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капель обман- 
чиво намекают на приближающу- 


юся весну. Во-вторых, витрины Ma- 
газинов вот-вот украсят новыми 
коллекциями следующего сезона, 
И изголодавшийся по легким и яр- 
ким тканям покупатель начнет сме- 
тать с полок свежие поступления, не 
дожидаясь марта, Но раньше этого 
месяца врядли сможет ими восполь- 
зоваться: все-таки глобальное поте- 
плениееще не дошло до той отметки, 
когда наш «мерзко континенталь- 
ный» климат поспевал бы за евро- 
пейскими показателями по Цельсию. 
Несмотря на длительные новогод- 
ние каникулы, время праздников в 
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Мы тоже не прошли мимо, Напри- 
мер, к 23 Февраля подготовили ма- 
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ем самых ярких его представителей: 
интервью с Сергеем Пенкиным, мне- 
ния миллениалов, откровения муз 
чин, которые часто бывают в каби- 
нете косметолога и не стесняются об. 


этом говорить 
А еще мы продолжаем рассказы- 
вать вам истории наших героинь из 
проекта «Преображение» за кото- 
рыми можно следить на сайте WWW 
transform.kiz.ru. Напомним, что мы 
взяли на себя миссию в сотрудниче- 
стве с ведущими медицинскими и 
косметологическими центрами по- 
мочь участникам проекта избавить- 
ся от внешних недостатков, а значит, 
изменить их жизнь к лучшему. 


ә” 


77 


СУМКА 
висе! 


4 КРАСОТА 8 ЗДОРОВЬЕ T 


nak длЯ 
HOTENE 
OTTEHKENL 
108 SENDING 
YOU HOLIDAY 
HUGS, OPI 


коље 
SHOUROUK 


ПАЛЬТО, 
NM6 
NAISON 
NARGIELA 


жом 
Š и | свекла 
РОН 


ПАТЊЕ 
VANUSHINA 


БЮСТГАЛЬТЕР M 
ТРУСЫ, TRIUMPH 


САПОГИ, 
DEICHMANN 


ФЕВРАЛЬ 2018 


ЛАЗЕРНАЯ КЛИНИКА 


ВСЕ, ЧТО НУЖНО ЗНАТЬ 0 ЛЕЧЕНИИ 
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Минкин Сергей Евгеньевич, 
профессор, 
руководитель лазерной клиники 


ПРОБЛЕМА 

Красные и синие сеточки, прожилки, 
звездочки и пятна на щеках, носу 
или других участках тела — все это 
‘расширенные в коже сосуды, Они могут быть не слишком 
заметны, но только в начальной стадии заболевания. Как 
правило, со временем происходит прогрессирование, и 
количество патологических сосудов стремительно увеличи- 
вается. Начинает казаться, что щеки сплошь в красных 
пятнах, а нос имеет малиновый или лиловый оттенок. 


ЧУДЕС НЕ БЫВАЕТ 

Кремы, мази и другие широко разрекламированные 
средства ликвидации «некрасивых» сосудов, гарантирую- 
щие достижение «волшебного» результата, в действительно- 
сти практически неэффективны. Избавиться от расширен- 
ных сосудов можно только в специализированной клинике. 


ЧЕМ ЛЕЧИТЬ 
На сегодняшний день существуют две методики удаления 
расширенных сосудов: электрокоагуляция и фотокоагуляция 


специальным «сосудистым» лазером, Устранение сосудов 
электрическим током, в отличие от лазерного лечения, не 
только менее эффективно, но и может оставлять на коже 
рубцы. Поэтому самым современным и наиболее безопасным 
‘способом является удаление неэстетичных сосудов лазером. 
Все лишнее «стирается», как ластик стирает карандашную 
линию на листе бумаги. Пациент при этом чувствует лишь 
небольшое жжение или покалывание. 


ДЛИТЕЛЬНОСТЬ ЛЕЧЕНИЯ 

Небольшие сосуды поддаются лазерному лечению за 
1-2 процедуры, но некоторые требуют большего количе- 
ства воздействий. 


ГДЕ ЛЕЧИТЬ 

Важно помнить, что такая процедура проста лишь в руках 
‘опытного специалиста, Проводить ес рекомендуется только 
в медицинском учреждении, имеющем соответствующую 
лицензию, а аппарат и методика лечения должны иметь 
регистрацию Минздрава. Кроме того, не все лазеры одина- 
ковы по результатам лечения. В нашей клинике используют 
са наиболее современные и эффективные сосудистые 
лазеры, которые имеют специальное устройство охлажде- 
ния кожи, что делает процедуру максимально комфортной и 
‘безопасной. 
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«ЗЕЛЕНЫЕ» ИНЪЕКЦИИ - 


ЭЛИКСИР МОЛОДОСТИ 


Для пациентов, которые стремятся к здо- 
ровому образу жизни и отдают предпо- 
чтение всему экологичному, в институте 
красоты «Сенсави» можно пройти курс 
«Зеленые инъекции». 


ПРЕИМ 


• Материалы линии |а!-5узјет: lal-System, lal-System 
АСР и |а- узет Duo. Это препароты гиолуроновой 
кислоты высочайшего качества и чистоты без приме- 
сей и консервантов. 

* «Зеленые инъекции» подходят даже для молодых NO- 
циентов до 30 лет, которые хотят глубоко увлажнить 
кожу. 

• «Зеленые инъекции» не просто создают необходи- 
мый резерв влаги в тканях, они улучшают функцию ос- 
новных клеток кожи — фибробластов, вырабатываю- 
щих коллаген и эластин. Это помогает поддерживать 
обмен веществ в дерме на молодом уровне и предот- 
вращает появление признаков старения. Не только 
морщин и пигментных пятен! Так что если обратиться 
к процедурам с этими препаратами не позднее, чем 
в 30 лет, можно надолго сохранить овал лица четким, 
избежав «росплывчатости» и складок. 

• lal-System и lal-System АСР, разработанные ведущим 
итальянским концерном Fidia Farmaceutici S.p.A., вхо- 
aate «Золотой стандарт биоревитализации». «Сенса- 
ви» один из основных партнёров Fidia в России пред- 
ставляет эффективную программу по профилактике 
и омоложению с помощью препаратов нового поко- 
ления в своих центрах. 


БЫСТРАЯ РАБОТ, 


Молекулы гиолуроновой кислоты компонии Fidia mo- 
ментально нормализуют водный баланс и обменные 
процессы. Уже через 3-4 дня после первой процедуры 
кожа становится увлажненной. Кроме того, что оно no- 
сле курса биоревитализоции «сияет, как яблочко», про- 
исходит улучшение ве тонуса и тургора. Врачи Сенсови 
видят отличный результат не только на коже лица и шеи, 
а также на коже тела. В тех местах, где депрессия кожи 
проявляется в первую очередь: внутренняя поверхность 
бедра, кожа нод коленями, локтями, в области «деколь- 
те», Длительность курса составляется индивидуально. 
В среднем это 2-3 процедуры с интервалом две неде- 
ли. Самые взыскательные клиенты доверяют свою кра- 
соту «Сенсави». 


ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ 


Биоревитолизация с использованием препаратов lol- 
System и 101-5уѕіет АСР прекрасно сочетаются с хими- 
ческими пилингами, инъекциями препаратов ботулини- 
ческого токсина, введением филлеров, процедуроми 
оппаратной косметологии, в том числе с лазерным воз- 
действием. Прогромму дополняет препарат нового по- 
коления Ісі-5узіетФ DUO который является филлером 
и биоревигализантом одновременно. Он не только бо- 
рется с морщинами, но и восстанавливает контуры мо- 
лодого лица за счет увеличения внутреннего объема 
мягких тканей, а также способствует улучшению каче- 
ство кожи. Это уже не просто эстетическая коррекция, 
это процедура, реально омолаживающая лицо. Он no- 
зволяет проводить максимально гармоничную объем- 
ную коррекцию лица с одновременным улучшением 
качества кожи и обеспечением профилактики ее ста- 
penna. 


СЕНСАВИ Комсомольский прут, 22, кори, 2 


Фастятиг аросәты Профсоюзная yn, 43, оро. 1 
Телефон В |495) 228 8080 (многоком! 


Муз соисети: 
www. sensovi ry Фвепвауі пу @бъютетоликя 


лиши 
матам 1 


ПОБЕДИТЕЛЬ ВСЕРОССИЙСКОГО КОНКУРСА «ПАРАД КЛИНИК-2016» 
ВНОМИНАЦИИ «ЛУЧШАЯ КЛИНИКА» 


ЛИЦО С ОБЛОЖКИ 


НАВСТРЕЧУ 
К СОЛНЦУ 


Текст: Сергей Пустовойтв --- 


ПОЗАДИ У ВАЛЕРИИ НОВОГОДНИЙ НОН-СТОП, ВПЕРЕДИ — гастроли 
и репетиции шоу «К солнцу», запланированного на 20-21 апреля в столичном 
«Крокусе». Кажется, усталость должна быть написана на лице, но вот мы 
НА СЪЕМКАХ КЛИПА И, НЕСМОТРЯ НА ПОЗДНИЙ ЧАС, ОНА ОТВЕЧАЕТ 
НЕОЖИДАННО БОДРЫМ ГОЛОСОМ. Вот уж поистине, если бы оптимизм 
был олимпийским видом спорта, Валерия смело МОГЛА БЫ 


Мы свами общаемся после полуночи. 
Насколько я понимаю, этот режим 
для васпривычный. Вам когда-ни- 
будь удается лечь спать вовремя? 
B.: Никогда, даже если такая возмож- 
ность есть. Ложась в предыдущие дни 
в два-три ночи, а TO и в семь утра, Hê- 


возможно потом ни С ТОГО ни C CETO 
заснуть в 11 вечера. Ритм сбивается. 
Конечно, я предпочитала бы ложить- 
ся до полуночи, Но обычно это полу- 
чается только в отпуске, потому что я 
люблю раннее утро. Страдаю без та- 
кого режима, но ничего поделать не 
могу. 


Считается, что человек, который 
уснул до 12 ночи, высыпается лучше 
того, кто лег позже. 

в.: Однажды я поехала в отпуск с 
браслетом, который фиксировал к 
дое мое движение, в том числе и во 
время сна. Оказалось, я спала всего по 
пять часов, и отлично себя чувствова- 
ла. Причем просыпалась без будиль- 
ника. Думала: Я что, Маргарет Тэт- 
чер? Почему это со мной происходит?» 
При этом я не вела пассивный образ 
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ПРЕТЕНДОВАТЬ НА ЗОЛОТО. 


жизни, наоборот, занималась спор- 
том, много ходила, плавала. Энергия 
била ключом. Наверное, когда мы на 
свежем воздухе, восстановительные 
процессы во сне протекают гораздо 
быстрее, Помню, вернулась в Москву 
и, проспаввосемь часов, ene глаза OT- 


Тоже замечали, что Москва, при 
всей своей красоте, умеет забирать 
энергию? 

в: Не в городе дело, мне нравится его 
ритм, а в пробках. По крайней мере, 
меня они совершенно выматывают 
из-за постоянного движения «тор- 
моз — газ — тормоз». Много времени 
тратится именно на перемещения, из- 
за чего не всегда получается сделать 
намеченное на день. Это расстраива- 
ет. Поэтому и в пробках стараюсь ра- 
ботать: даю интервью, слушаю му 
зыку, пишу пресс-релизы, учу слова 
песен. С Иосифом что-то постоянно 
обсуждаем. 


Кразговору об отдыхе. Ваш новый 
альбом называется «К солнцу», Пре- 


дыдущий — «Океаны» Я правильно 
понимаю, что стихия — ваше все? 
B.: Кстати, только сегодня оі 
думала. Наверное, вот это стремле- 
ниек свету, к чистоте, к высоте — оно 
неслучайно. Меня питает божествен- 
ная красота, приводит к балансу. 

Я очень люблю природу. И одни из 

ак 


ом по- 


ярких воспоминаний связаны 
раз с путешествиями, 


Обратил внимание, что во всех ви- 
деоинтервью вы отвечаете бо- 
дрым, жизнерадостным голосом, 
как и сейчас, несмотря на позднее 
время. Кому разрешено слышать 
вас ставшей? 

B.: Конечно, перед лох 
маскирую свое состояние, только 
они могут видеть меня совершенно 
разбитой. Да и кому интересны uy- 
жие проблемы? Все-таки мы должны 
нести больше добра людям. Мне к: 
жется, задача артиста нашего жанра 
именно в этом, Я вообще категори- 
чески против того, чтобы искусство 
апеллировало к действительно 
со всеми се непристойными момен- 


ашнимия не 
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тами.Люди итак от этого устают в 
жизни, поэтому хочется посмотреть 
на то, что заставляет задуматься, 
почерпнуть для себя что-то новое, 
подняться чуть выше, Я за искус- 
ство, которое возвышает, а не втап- 
тывает в грязь. 


Вы говорите о том, что не нуж- 
но никого напрягать своими про- 
блемами. А вы умеете приходить 
на помощь к другим, даже если об 
этом не просят? 

8.: Естественно, мы с Иосифом по- 
могаем, и очень многим. Просто не 
афишируем это, нет необходимо- 
сти. И дети так же воспитаны — по- 
могают и близким, и абсолютночу- 
жим. 


Недавно вы с Иосифом навещали 
17-летнюю поклонницу, прикован- 
ную кинвалидному креслу. Когда 
сталкиваетесь с такими людьми, 
чья жизнь в нашей стране, к сожа- 
ACHUI, остается по-прежнему во 
многом ограниченной, какие чув- 
ства испытываете? 

B.: Боль. Задаешься вопросом: «По- 
чему же так получилось?» У этой 
девочки потрясающая мама и ба- 
бушка — молодые, красивые, воспи- 
танные люди... Почему же ей было 
суждено родиться с тақой пробле- 
мой? Честно говоря, когда мы шли к 
ним, внутри все сжималось. Я дума- 
ла: «Как вести себя? Как найти теса- 
мые слова?» Потому чтоэто все так 
грустно. Но общение оказалось та- 
ким легким! Даша светилась от сча- 
стья — открытая, жизнерадостная, 
легкая. В этой семье я получила све- 
та, добра, жизнелюбия гораздо боль- 
ше, чем порой получаю от людей, у 
которых есть абсолютно все. Понево- 
ле начинаешь задумываться: «Поче- 
муноютте, у кого нет самых страш- 
ных проблем — со здоровьем? Чего 
им нехватает?» Все их переживания 
и проблемы неболее чем суета сует. 


Скажите, пожалуйста, вы давно 


перестали обращать внимание на 
то, что думают о вас? 
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Ваше бьюти-оружие — 
„КУСОЧКИ ЛЬДА ИЗНАСТОЯ РОМАШКИ, 
КОТОРЫМИ Я РЕГУЛЯРНО ПРОТИРАЮ 
КОЖУ ЛИЦА 


A 


ли вы обяза- 
рете е собой... 


На гает] 
телью 
КОВРИК ДЛЯ ЙОГИ. СТАРАЮСЬ 
РЕГУЛЯРНО ЕЮ ЗАНИМАТЬСЯ 


Если хочется вкуененько- 
го... 

„А ЕМ ЯБЛОЧНЫЕ ЧИПСЫ, ОСОБЕННО 
НРАВЯТСЯ ЗАМОРОЖЕННЫЕ — ОНИ 
АППЕТИТНО ХРУСТЯТ 


Ваша модная слабость 
„АКСЕССУАРЫ. У МЕНЯ ОЧЕНЬ МНОГО. 
СУМОК ИПЛАТКОВ: 


Перед выходом на сцену 
вы... 

ПЬЮ ТЕПЛЫЙ ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ, КОТОРЫЙ 
ТОНИЗИРУЕТ И СОГРЕВАЕТ СВЯЗКИ 


ЛИЦО С ОБЛОЖКИ 


B.: Раньше было все равно. Но появи- 
лись социальные сети, и чужое мне- 
ние стало попадать в мой дом, Даже 
не мнение, а комментарии людей, 
цель которых — просто сделать боль- 
но. Есть такая категория пользовате- 
лей, которые пишут гадости всем и 
по разным поводам. Наверное, таким 
образом они самоутверждаются. Это 
противно. И я стараюсь не пропу- 
скать их слова внутрь себя. Критику 
принимаю, но глупость и хамство не 
приемлю категорически. Давно на- 
шла замечательное лекарство: сразу 
блокирую таких людей. Считаю, мой 
аккаунт — это гостеприимный дом, 
куда может зайти любой желающий, 
Но жду, что и гости будут вести себя 
прилично. К счастью, у меня лояль- 
ная аудитория, с хорошим чувством 
помора, с которой всегда приятно об- 
щаться. 


Как журналист, не могу не задать 
этот вопрос. Сейчас ходят слухи 
то о вашем интересном положе- 
нии, то о рождении близнецов от 
суррогатной матери. Как вы реаги- 
руете на подобное? 

8.: Напишите, пожалуйста, просто: 
«Шумно вздохнула». (Улыбается,) 


Хорошо, я понял. Хотелось бы вер- 
нуться к Instagram. Как часто вы 
позволяете себе обнажать там 
свою душу? 

В.: Я человек достаточно искренний, 
но если возникнет потребность обна- 
жить свою душу, то сделаю это толь- 
ко перед самыми близкими людьми: 
мамой, мужем, детьми. Не думаю, 
чтоэто хорошая идея — выставлять 
свое сердце напоказ. Instagram не для 
этого. 


Долго выбираете фото для публи- 
кации? 

Ой, я хочу сказать, что живу с «ин- 
стамужем», (Улыбается) Он все вре- 
мя фотографирует меня, причем 
иногда независимо от моего жела- 
ния. Например, во время завтрака 
можно услышать такой диалог; «Слу- 
шай, свет так красиво падает!» — 
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ЛИЦО С ОБЛОЖКИ 


«Я не хочу фотографироваться» — 
«Ну подожди, подожди секундоч- 

ку!» — и уже достает свой телефон. 

У него хорошо получается, хотя 
знаю, что многим мужчинам сложно 
делать красивые кадры. Но Иосиф на- 
столько вошел в раж, что уже носит 
с собой дополнительный свет раз- 
мером с телефон, чтобы фотографии 
получались качественные. Так что я 
не могу сказать, что трачу много вре- 
мени на выбор, Мы поднаторели в 
этом вопросе, и нам не надо делать 
200 снимков, чтобы выбрать один. Да 
ине будешь же на улице стоять и по- 
зировать на глазах изумленной пу- 
блики. Просто делаем пару щелчков. 
И кстати, такие фотографии обыч- 
но выскакивают в топ, потому что 
«живые». Людям нравятся не поста- 
новочные кадры. Соцсети вообще 
сняли занавес, за которым жили ар- 
тисты, — сейчас за их жизнью MOK- 
но наблюдать практически в режи- 
ме онлайн. 


По сути, Instagram и есть личный 
дневник. Для вас эта сеть — спо- 
соб сблизиться с реальностью или 
оторваться от нее? 

B.: Конечно, Instagram отбирает вре- 
мя, чего уж там говорить, Но и поль- 
зы от него достаточно много, Мы 
сегодня живем в сумасшедшей ре- 
альности, мало общаемся. Даже на- 
ходясь в одном городе, можем не ви- 
деться с друзьями по полгода. Но 
будучи подписанными друг на друга 
в соцсетях, появляется некий эффект 
присутствия, благодаря которому 
мы не теряем из виду близкого нам 
человека. И, встречаясь, уже не надо 
описывать свою жизнь от начала до 
конца, потому что знаем об основ- 
ных событиях, достаточно уточнить 
детали или поговорить об ощущени- 
ях или эмоциях. И это замечатель- 
но. Если кто-то поехал, допустим, на 
Мальдивы и пишет об этом на сво- 
ей странице, а ятолько собираюсь, 
мы можем договориться о встрече 
на островах. В этом смысле сети де- 
‘лают нас ближе, Мама подписана на 
Instagram каждого из нас. Конечно, 
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ярегулярно ей звоню, но одно дело 
услышатьи другое — увидеть свои- 
ми глазами, что происходило с нами 
втечение дня благодаря видео или 
«сториз», Я так же наблюдаю за свои- 
ми детьми, 


Хотел бы уточнить: вы просто на- 
блюдаете или держите ситуацию 
на контроле? 

B.: Я не держу их на контроле, они 
взрослые, умные, самостоятельные, 
абсолютно надежные, каждый идет 
своей дорогой и знает, что делает, 
Мне просто любопытно, что проис- 
ходит в их жизни. Конечно, мы созва- 
ниваемся. Но всю жизнь не переска- 
жешь. А фото и видео, которые они 


Я СЕЙЧАС 
ПОНИМАЮ 
СЕБЯ ГОРАЗДО 
СИЛЬНЕЕ, 
ВЫГЛЯЖУ ЛУЧ- 
ШЕ, ЗНАЮ, КАК 
СЕБЯ ПОДАТЬ 


выкладывают в свой Instagram, по- 
зволяют представить, как это было. 


Как часто прошлое напоминает 
вам о себе? 

B.: Не напоминает до тех пор, пока не 
появляются люди из прошлого. 


Скакими эмоциями вы их встреча- 
ете? 


ависит от того, что с ними связа- 
но: светлые чувства, радость или не- 
приятные воспоминания. Всякое бы- 
вает, но положительного, конечно, 
гораздо больше. 


Увас бывают ситуации, когда вос- 
поминанил становятся настоль- 
ко навязчивыми, что вы не можете 
от них избавиться? 


Her. И не потому, что я научилась 
управлять собой. У меня такое ко- 
личество дел, что я быстро переклю- 
чаюсь. И даже когда вголову прихо- 
дит что-то неприятное, мгновенно 
06 этом забываю, Вообще, нельзя за- 
стревать в прошлом и рефлексиро- 
вать, Надо двигаться вперед. 


Как давно вы нашли себя? 

Не могу назвать точный день и 
час, когда это случилось, это же про- 
цесс вызревания внешнего и вну- 
треннего. Мне кажется, он еще про- 
должается, хотя большая часть 
все-таки уже сделана. По сравнению. 
с собой 20-летней я сейчас себя по- 
нимало гораздо сильнее, выгляжу 
лучше, знаю, как себя подать. И то, 
что я вижу в зеркале, подтвержда- 
ет правильность моей внутренней 
установки. 


Вы представляли, как будете вы- 
глядеть в том возрасте, в котором 
находитесь сейчас? 

Никак не представляла. 


Хотите сказать, что не думали: 
«Ой, что же будет в 50-2 

: Совершенно не представляла. 
Честно! В 20 не думала, что будет в 
30. В 30 не представляла себя 40-лет- 
ней. Меня это вообще не волновало. 
Мама вот недавно была в больнице, и 
там врач ей сказал: «В вашем возрас- 
те уже надо быть аккуратнее». Мама 
потом говорила: «А в каком возрасте- 
то? Он как будто отдельно от меня 
существует». И у меня ощущение, что 
я унаследовала такое же к нему от- 
‘ношение. Мне кажется, это что-то из 
‘игр разума. Воспринимаю возраст 
как совершенно другую реальность. 


Скажите, пожалуйста, как часто 
вы позволяете себя выходить из 
зоны комфорта? 

Из зоны комфорта я выхожу pe- 
гуларно. Окружающим может KA- 
заться, что все органично и гладко, 
но на самом деле я многие вещи де- 
лаю с определенной степенью npe- 
одоления. И хорошо, что не видно. 
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ПЛАТЫ 
LITTLE DRAMA ВУ МЕС 
СЕРЫМ 

HERALD PERCY 


ЛИЦО С ОБЛОЖКИ 


ОНРО2О 


CHRISTIANDIOR 


А зачем? Нужно же делиться резуль- 
татами труда, а промежуточные ста- 
дим вообще никого не должны вол- 
новать Или, например, в каждой 
ведь семье есть проблемы, но мне 
кажется, глупо и нелепо сообщать в 
Instagram: «Ой, мы сегодня поссори- 
лись». 


Некоторые так и делают. 

B.: А как же сор из избы? Мне кажет- 
ся, это происходит, когда людям со- 
всем уж не с кем поделиться. 


Но когда вы выбрасываете себя из 
зоны комфорта, что свами пронс- 
ходит? 

B.: А что такое «зона комфорта»? Ay- 
маете, я каждый день хожу по глад- 
ко асфальтированному проспекту? 
Нет, постоянно происходит что-то, 
что заставляет внутренне сопротив- 
ляться, бороться с самой собой, npe- 
одолевать. 


Вы говорите о проблемах, которые 
каждый из нас решает ежедневно. 
Но допустим, происходит развод, и 
тот, кто еще вчера был счастлив, 
оказывается на улице без семьи и 
без денег. 

В.: Это жизнь. Думаю, тут непра- 
вильно говорить о том, что чело- 

век сознательно вышел из зоны ком- 
форта. 


Знаю людей, которые делают это 
как раз сознательно — бросают ра- 
боту, проходят випассану.. Да uno- 
гоесть примеров. 

B.: Поняла... Я однажды сделала это. 
И била счастлива, потому что KOM- 
форт был весьма условный, И таким 
образом я изменила привычный ход 
вещей. 


Думаете, человеку это по силам? 

B.: Вполне возможно, Человек живет 
в собственном мире по своим пра- 
вилам, привлекает к себе определен- 
ный тип людей, Тем не менее, если 
он умеет анализировать, признавать 
и понимать свои ошибки, то спосо- 
бен влиять и на ход своей жизни. 
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То есть фраза «люди не меняются» 
ошибочна? 

: Считаю ее абсолютно неверной, 
Да, определенный набор черт харак- 
тера, уровень интеллекта и способ- 
ность мозга восприниматьинфор- 
мацию, реагировать на те или иные 
вещи даются нам с рождения. Но при 
этом интеллект можно развивать, ха- 
рактер — улучшать, реакцию — ме- 
нять. Допустим, можно научить- 

ся управлять своими эмоциями, и 
окружающим и в голову не придет, 
что вы по натуре очень вспыльчивы, 


Вы согласны с тем, что можно за- 
быть обидные слова и поступки, 
no не чувства, которые в тот mo- 
мент испытывал? 


НУЖНО 
ДЕЛИТЬСЯ 
РЕЗУЛЬТАТАМИ 
ТРУДА, А ПРО- 
МЕЖУТОЧНЫЕ 
СТАДИИ 
НИКОМУ 
НЕНУЖНЫ 


Действительно, я могу помнить, 
что поссорились, но слова, которые 
обидели, быстро стираются из памя- 
ти. Точнее я не то что от сердца на- 
слаждаюсь обидой, скорее могу в 
воспитательных целях подуться часа 
два. Эмоциональная пена, которая 
выплескивается наружу, имеет мало 
отношения к реальности, Поэтому 
зачем в принципезапоминать слова 
и чувства? 


Вы однажды сказали, что с каж- 
дым годом усиливается ощущение 
одиночества. Странно было слы- 
шать эту фразу именно от вас. Mo- 
жете уточнить, что вы имели в 


виду? 


В.: До конца нас никто не способен 
понять, даже самые близкие и род- 
ные люди, Мы приходим в ITOT мир 
и уходим из него в одиночестве. KO- 
нечно, я не думаю о нем целыми 
днями, но ощущение этого может 
появиться, когда посмотрю настро- 
енческий фильм или прочитаю кни- 
гу. Да и дети взрослеют и уже начи- 
нают жить своей жизнью. Может 
быть, и с этим тоже связаны мысли 
об одиночестве. 


Васони пугают? 
B.: He пугают, они пока лишь иногда 
появляются где-то вдалеке. Некогда 
мнетуда вглядываться, я постоянно 
куда-то бегу. 


Знаю, что вы придерживаетесь 
той точки зрения, что после 
смерти мы не исчезаем. Как думае 
те, что происходит там? 

B.: Мне кажется, дело в энергии. Ày- 
маю, она никуда не исчезает, ско- 
реево что-то трансформируется. И 
в зависимости от того, кем мы SBAS- 
емся здесь, такими будем и в другом 
мире, измерении, состоянии — на- 
зывайте это как угодно. 


Мне нравится думать, что рай — 
не совсем то, что описано в Би- 
блии. Он у каждого свой — такой, 
каким мы его себе представляем. 
Как выглядит ваш? 

в.: Ох, ничего себе вопрос... Дайте 
подумать... Думаю, это бесконечное 
ярко-синее небо, облака и состоя- 
ние блаженного спокойствия — то, 
чего в этой жизни у меня нети, Ha- 
верное, уже не будет. 


При встрече с Богом что вы ему 
скажете или о чем спросите в nep- 
вую очередь? 

B.: (Надолго задумывается.) Думаю, 
я бы спросила, почему в моей жиз- 
ни все было так, а не иначе. И какя 
могу предостеречь детей от ошибок. 


УЗНАЙ БОЛЬШЕИЗ ЖИЗНИ ЗВЕЗД В 


РАЗДЕЛЕ «СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ, НА KIZ.RU 
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16 кем 


КРАСОТА 


УНосим металлик У/Разбираемея в мужских ароматах /Питаем кожу 
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УЖЕ ЛЮБИМ 

Здорово, когда влинейках проверен- 
ных средств появляются новинки. 
Пополнение в ряду масок Garnier — 
вышла новая «Увлажнение + анти- 
стресс» с эфирным маслом лаванды, 
Пригодится тем, кому нужно увлаж- 
нить кожу и убрать следы усталости. 
Среди средств Biotherm стермаль- 
ным планктоном тоже есть нови- 

чок — эмульсия Life Plankton Sensitive 
Emulsion. Она обещает восстановить, 
успокоить и снизить чувствитель- 
ность даже самой «реактивной» кожи. 


СЕРЫМ, 


СУМКА, 
MARC 
CAIN 


ЖИТЬ ВСЛАСТЬ 
Аромат Ато Ferragamo от Salvatore 
Ferragamo выглядит привычно. Такой 
красивый светло-розовый флакон — ча- 
стый выбор для женских сладких nap- 
фюмов Но внешность обманчива! Сам 
ароматвключаетв себя необычные 
ноты. Начинается с кампари (да, пахнет 
как популярный коктейль), раскрыва- 
ется мате и ревенем и оставляет легкий 
шлейфиз розмарина и ванили. Полу- 
чается жизнерадостная композиция с 
нестандартной сладостью и легкими 
горькими акцентами. Это еще не полно- 
ценная весна, но уже конецзимы! 


ФЕВРАЛЬ 2018 


УЉЕ 


(ИЕ уме» 
АНТИСТРЕСС 


План на февраль: 
защищать кожу от 
непогоды, питать 
сухие волосы и... 
ба 


не за горам и! 


юваться сладкими 
ароматами. Ведь весна 


ЛУЧШЕЕ СРАЗУ 


Натуральные масла отлично пи- 
тают волосы, делают их гладкими, 
мягкими и приятными на ощупь. Но- 
вая интенсивная питательная маска 
Оеадѕеа Water от Ahava содержит 
сразу восемь масел: арганы, жожоба, 
облепихи, чайного дерева, листьев 
розмарина и др. И конечно, тради- 
ционный комплекс минералов Мерт- 
вого моря Osmoter. Обещают, что 
сочетание таких суперполезных ком- 
понентов сделает волосы мягкими и 
сильными, при этом защищая их от 
повреждений. 


КРАСОТА | новости 


СЕВЕРНОЕ 
СИЯНИЕ 

Уже несколько сезонов актуален маки- 
яж с деликатным свечением. Если вам 
хочется придать немного свежести и 
блеска ежедневному образу, обратите 
внимание на новые стойкие тени-каран- 
даш Nordic Noir от Lumene: они легко Ha- 
носятся без кисти, долго держатся и еле 
заметно переливаются на веках. А те, 
кто хочет показать себя с самой блестя- 
щей стороны, выбирают хайлайтеры. 
Правда, их уже так много, что сложно 
найти что-то по-настоящему необычное 
и при этом подходящее для будничного 
макияжа. Ищите у Artdeco — их мерцаю- 
щийхайлайтер Iridescent Light Powder с 
многомерным блеском создает на лице 
эффект северного сияния. 
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ВЕАЏТУ-РЕДАКТОР «К&3» Анастасия Миронов 

рассказывает О ЛЮБИМЦАХ МЕСЯЦА, котор! 

не оставили ее равнодушной и могут ста 
вашими НОВЫМИ ФАВОРИТАМИ. 


ои 1$ 


ri 


На кончиках пальцев 
Маникор в розовыхтонахлюбят за неж- 
ностьи нейтральность: он делает руки 
укоженнымии подходит клюбому наря- 
ду Очень красивый оттенок Sunset y Kure 
Bazaar — насыщенный и чуть припудренный, 
Оннав5 % состоитиз натуральных ингреди- 
ентовине портит Horm. 


Цвет заката 
Розовое золото — модный оттенок для укра- 
шений, смартфонов и даже бьюти-средств. 
Новая антивозрастная сыворотка Premier 


Cru от Caudalie радует не только красивым 
флаконом: она содержит ресвератрол, be- | 
таин и делает кожу подтянутой и плотной. ГОРИ N 


MODERN 
PRINCESS, 
LANVIN 


Дневники принцессы 
Мыносим грубые ботинки, усердно рабо- 
таем, поднимаем тяжести в зале, бегаем 
марафоны.. Современные женщины силь- 
ные, независимые, уверенные в себе. Перед 
ними открыт весь мир, и они могут все себе 
позволить. В том числе — иногда побыть 
принцессами в розовых платьях, праздную- 
щих День святого Валентина! 


сети, 
LARKSPUR& 
Hawk 


К 


Замести следы 
Розовый цвет не только самый 
романтичный и девичий, но иочень 
практичный. Розовым консилером 
для цветокоррекции Master Сато 
от Maybelline легко придать сияние 
светлой коже и даже скрыть темные 
синяки под глазами от недосыпа, 


ПЛАТЬЕС 
ПАЙЕТКАМИ, 
екеу 


ПОДВЕСКА, DIANE 
KORDAS 
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(ЕМРЕА 


БАЛЬЗАМДЛЯ 
СУХОЙ кожи 
AQUASOURCE 
NUTRITION, 
BIOTHERM 


Lasonatoimes 


FILORGA 


nae Г) 


UNEF 


ФЕВРАЛЬ 2018 , 


LUMENE 


УНИВЕРСАЛЬНЫЙ 
КОМПЛЕКСНЫЙ 
ЕЖЕДНЕВНЫЙ УХОД 


FLORGA 


/” 


УСПОКАИВАЮЩИЯ 
ДНЕВНОЙ ФЛЮИД. 


"ДЛЯ ГЛУБОКОЕ 
ВОССТАНОВЛЕНИЯ 
СУХОЙ и ОЧЕНЬ 
Сухой кожи. 


NUTRITIC INTENSE 
RICHE, LA ROCHE- 
3 РОЗАУ 


Правила 
питанил 


ИЗ-ЗА НЕПОГОДЫ В ФЕВРАЛЕ 
КОЖА МОЖЕТ СТАТЬ 
ЧУВСТВИТЕЛЬНОЙ, обезвоженной, 
G покраснениями и шелушениями. 
СПАСАИТЕСЬ насыщенными 
ПИТАТЕЛЬНЫМИ СРЕДСТВАМИ, 
которые и увлажняют, 

Suu outho изащищают: 
Слойки 


NUTRILOGIE 2, 
VICHY 


метте Ш .... 


КРЕМ-БАЛЬЗАМ 
ДЛЯ ТЕЛА 


COLD-CREAM, 
SIBIRSKA 
АРОТНЕСА 


ХОТ О СИЕ 
о 


ха 


RSAL CREAM, 


<= «а РАСОТА | обзор 


КРЕМ ДЛЯ 
ИНТЕНСИВНОГО 


ПЕ EISENBERG 
| 
$ 


БОТАНИК КРЕМ ДЛЯ 
СУХОЙ И очень 
СУХОЙ кожи 
цветочным 
МЕДОМ, GARNIER 


LIBRE 
DERM 


ТСТ 


25; 


ДЕФАВИТ 


` КРЕМ ЖИРНЫЙ 


RICH CREAM 


roon erma, 


ВОССТАНАВЛИВАОЩИЙ 


ЖИРНЫЙ «ЛЕФАЗИТ, 
(DEFAVIT), LIBREDERM 
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ГРУППА 
МЕТА СА 


МЕТАЛЛИЧЕСКИЕ ФАКТУРЫ МЫ ВИДИМ НА ПОДИУМАХ УЖЕ НЕ ПЕРВЫЙ 
СЕЗОН, и в этом году они обещают стать еще популярнее. Но КАК 
НОСИТЬ ТАКИЕ ЯРКИЕ ВЕЩИ, оставаясь в рамках городского дресс-кода? 
Рассказывает іаѕһіоп-эксперт и персональный стилист Анастасия Шестова. 


59 
м 
м 
4 
$ 
ў 
$ 
$ 
> 
~ 
9 
Q 


Пуховики и пальто 

В холодный сезон разнообразить гардероб можно металли- 
ком в верхней одежде. Самой простой вариант — пуховик, 
адля более теплой погоды — пальто или плащ, Пользуйтесь 
возможностью блистать в прямом смысле слова, пока дизай. 
неры не сочли это дурновкусием. 
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Аксессуары 

Для скромных особ всегда найдутся альтернативы в виде ак- 
сессуаров. Сапоги, сумки, активные украшения с металли- 
ческим блеском — это тот случай, когда хочется, но страшно. 
Начинайте с малого и очень скоро войдете во вкус! 


пуховик 
MSGM 


САПОГИ, 
MARCO DE 
VINCENZO 


ФЕВРАЛЬ 2018 


ФЕВРАЛЬ 2018 


СВИТЕРС. 
ПАЛЕТКАМИ, 
JUAN CARLOS 
OBANDO 


сарып, 
JENNIFER FISHER 


БОТИЛЬОНЫ, 
PREMIATA 


Юбки и топы 

Они уже давно перекочевали из категории «праздник» в ка- 
тегорию «каждый день». И это именно те фактуры, которые 
в дальнейшем станет легко адаптировать к жизни. Юбки с 
шелковыми топами будут прекрасно смотреться на новогод- 
ней вечеринке, а днем носите их с водолазками и обьемны- 


ми свитерами. 
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Часть цвета 


Текст: Анастасия Шестова 


СТИЛЬНАЯ ЯРКАЯ СУМКА СПАСЕТ даже самый хмурый зимний образ. 
Выбирайте правильно и носите с удовольствием — ИС ДЖИНСАМИ НА 
РАБОТУ, и с платьем в РЕСТОРАН. 


Те братья 
Какую выбрать? 
Долой базовые оттенки черного! Сегод- 
ня актуальные яркие цвета — зеленый, 
желтый, белый — добавят жизни в пас- 
тувнлятомАдА 2 
ЦР5ШСКВ ОТТЕНКЕ мурную палитру уходящей зимы. Если 
еы классическими моделями уже обзаве- 


5) ТОМ FORD 
лись, смотрите на оригинальные сум- 


ИР та. Ч кичшкатулки ввиде шара, коробочки, 


ПЛАТЫ, 
VICTORIA 
BECKHAM 


эллипса или даже ведра. 
VALENTINO 


СУМКА, 
STAUD 
(МЕРА 
PORTER. 
COM) 


ТУАЛЕТНАЯ BONA 
KERBSIDE VIOLET, 
шен 


Босоножки, 
VALENTINO 


СУМКА ИЗ од тАк ера 
МЕХА — НЕ САМАЯ м мм 
ПРАКТИЧНАЯ i 
ВЕЩЬ, ЗАТО á 
СМОТРИТСЯ 
ОРИГИНАЛЬНО. ~ | 
ДА И ТЕЛЕФОН НЕ ра. 


ЗАМЕРЗНЕТ! шн оно 
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Молодое чутье 


ПОДБИРАТЬ АРОМАТ ЧЕЛОВЕКУ, увлеченному этой сферой, НЕПРОСТО, НО 
ПРИВЫЧНО ДЛЯ ПАРФЮМЕРНОГО ЭКСПЕРТА. А что делать, если перед тобой 
ПОДРОСТОК, который привык заказывать ПАРФЮМ В ИНТЕРНЕТЕ? Эксперт 
делится историей из своей практики. 


ОКСАНА 
ЗАЙМЕВА, 
парфюмерный 

эксперт 


ВЫЗОВ 
ПРИНЯТ 


Моя знакомая как- 

то попросила npo- 

вести индивилу- 
консультацию для 
ее сына 18 лет. Зада 
сложной, Миллени- 

алы, которые ведуточеньактивный 06- 
разжизни и неверат рекламе, зачастую 
оказываются скептиками Социаль- 
ные сети рулят их жизнью порой боль- 
ше чем родители, Более того, им важны 
эмоциональныевпечатления, а HE TO- 
стое потребление, 

Поэтому парфюмерия котораятре- 
буетнепосредственного изучения ипо- 
хода в магазины, казалось бы, неочень 
соответствует темпу жизни миллекиа- 
лов. Они не готовы гнаться за брендами, 
им важно удобство и быстрый резуль- 
тат. Отаода — импульсивность B покуп- 
ках. Заказывая аромат по Интернету, 
они зачастую, послушав его,отклады- 
ваютвсторону,так как немогут понять, 
нравится он или нет. И снова покупают 
новинку чаще всего — бюджетную, 
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РЕКЛАМНЫЕ 
КАМПАНИИ 
РАСО RABANNE, 
TRUSSARDI, 
DOLCE&GABBANA 


ТВОРЧЕСКИЙ ПРОЦЕСС 
Я ждала Сергея околоГУМа, и вскоре он 
подвехал KO мне на скейтборде, Я под- 
тотовилась: принесла ссобой некото- 
рыепробники сырья, предварительно 
обсудив с Сергеем ето интересы в жиз- 
ни. Они были многочисленными, но TIO- 
верхностнымего назвать было нельзя, 
Втечениеполучасамне пришлось 
«зарабатывать авторитет» чтобы Cep- 
теймне доверился, Затем мы начали 
отслушиватьотдельные компоненты 
ароматов. А посколькуэмоциональ- 
ная сторона дела у миллениаловв фа- 
воре, обсуждали ассоциации, которые 
появлялись y Cep- 
теяоткаждого из 
них, Затем переш- 
лив магазин и слу- 
шали сами парфю- 
мы, Интерес Сергея 
разгорался, и ему 


хотелось сразуку- 
пиљпонравивши- 
есяароматы — этоя 
наблюдала у клиен- 
тови более старше- 
товозраста, 
Образовательная составляющая 
играет для миллениалов огромную 
роль:им важно постоянно совершен- 
ствоваться, Поэтому я рассказала Сер- 
тею, что развитие ольфакторной па- 
мати прекрасно влияет на творческие 
способности. А именно это сейчас MO- 


жетпомочь ему статьавторитетом 
всвоей области. Дав пару заданий и 
упражнений на развитие ольфактор- 
нойпамяти, я закончила консульта- 
цию с Сергеем спустя... шесть часов! 
Ана следующий деньон купил себе 
аромат — прохладно-специевый 

154 Cologne or Jo Malone. 
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МАМ WORLD 


Текст: Оксана Зайцева - 


Если верить статистике, В ДЕНЬ ЗАЩИТНИКА ОТЕЧЕСТВА 70 % НАШИХ 
МУЖЧИН ПОЛУЧАТ В ПОДАРОК ПАРФЮМ и будут этому рады. Если вы, конечно, 
угодите с презентом! Рассказываем, что СОВРЕМЕННЫЙ МУЖСКОЙ ПОЛ 
больше всего ЦЕНИТ В АРОМАТАХ. 


Почему 
интересуются ом ниями в парфюмерном мире и тратить 
Мужской аромат в подарок на 23 Фев- HOMME, деньги на более дорогие ароматы. 


Мужчины любят баловать себя но- 


раля — это нетолько даньтрадиции, 
но и более-менее доступный презент, 
который женщины могут купить Тем. 
более они сами обожают ароматы. 
Абудутли рады мужчины такому по- 
дарку? Несомненно, интерес к арома- 
там у мужской половины в последние 
тоды заметно вырос. По статистике 
холдинга «Ромир», российские мужчи- 
ны скоро догонят женщин в пользова- 
нии парфюмерной продукцией: среди 
потребителей — 96 % женщин и 84 % — 
мужчин. Есть даже такой факт, что y 
современных мужчин одновременно 


винками — это еще одно их отличие от 
женщин, У большинства нет особых 
привязанностей в парфюмерии, поэто- 
му покупка нового аромата не воспри- 
нимается как измена единственному и 
любимому парфюму. 


Что ценят 

Если говорить о предпочтени- 
ях, то любовь российских мужчин к 
До сих пор они лидируют в продажах, 
Хотя древесные и более сложные ком- 


АРОМАТ 


находится оттрех до шести флаконов 
туалетной воды и одеколона. Предпо- 


ом у позиции у мужчин постарше все чаще 
увтеснаме. — находят отклик в душе И некоторых 


ложить что они сразу пользуются все- 
ми, сложно. Скорее всего, эти залежи 
как разрезультат подарков близких, 


даже не пугает отсутствие надписи на 
упаковке for men, хотя рискнувших 
надеть на себя аромат for women все 


родныхи друзей. Но мужчины и сами  APOMAT EAU 


же почти не наблюдается. А зря!Я бы 


SAVAGE, 5 
очень советовала послушать Cristalle 


CHRISTIAN 
DIOR 


покупают себе ароматы, и процента 


ковых растет с каждым годом. Пони- 
мание необходимости создавать свой 
образ (как деловой, так и повседнев- 
ный) заставляет пристальнее присма- 
триваться к выбору парфюма. 


М 
Как выбирают 
Мужчины очень доверчивы: в выборе 
они охотно ориентируются на реклам- 
ные ролики и советы друзей, товари- 
ных магазинов, Для молодых мужчин 


Eau Verte от Chanel. Хоть он и предна- 
значен для женщин, но его искристое 
цитрусовое начало и оченьтеплый, 
длинный шлейф вполне «политкоррек- 
тны»и для сильного пола. Этот аромат 
хорошо садится на мужскую кожуи 
точно выделит обладателя среди окру- 
жающих. 


ОТО Как ни странно, для у 
чин очень важна и форма флакона. 
Скорее всего, именно она внешне боль- 


советы даже более важны, чем для тех, ЕТМЕ ше всего отличает женские ароматы 
кому за 35. А воттем, кто постарше, СОАТУ отмужских, Более ли паду 
важна уже статусность — для этого они висат в разные флаконы один итот жеаро- 
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мат, токаждый услышит что-то свое, АРОМАТ привыборе парфюмерного произве- 
s EGEND INTENSE. 
Среди самых удачных и элегантных м дения — стойкость, Один из мужчин 


мужских флаконов можно выделить 
LegendIntense от Monblanc — стильный, 
завораживающий своими гибкими 
линиями, Аромат в нем чувствует себя 
великолепно: дополнительную «инте- 
ресность» композиции придает фрук- 
товая направленность, но непритор- 
но-сладкая. 

Другой вариант удачного дизай- 
на популярный аромат Ambre от 
Baldessarini. Он восточно-древесный, с 
кожаным подтекстом, для уверенного 
всебе мужчины. Я слышала от некото- 
рых своих приятельниц, что их мужья 


был более сведущ в этой области, n 
все его рекомендации заканчива- 
лись именноэтой характеристикой — 
сколько часов слышен аромат на его 
обладателе. В конце концов они Bbl- 
брали тот, который «держится как 
минимум два дня», да еще и «рубаш- 
ка после стирки и глажки пахнет»! 
Ичто же это за аромат? Им стал Опе 
Million от Расо Rabanne, Действитель- 
но, корица, прекрасно вплетенная в 
древесную композицию ее авторами, 
не оставляет равнодушным никого. 
Шлейф аромата при повороте головы 


даже сохраняли коробку, в которую доштае и взмахе руки охватывает внимание 
был упакован флакон. И поверьте мне, Paco всех вокруг и запоминается надолго, 
это показатель того, что мужчина оце- кн а впоследствии легко узнается везде! 
нил дизайн. К слову, узнаваемость парфюма так- 
же может быть очень важна для со- 
Привлекают мужчин и apo- временного мужчины. Неповтори- 
APOMATROSES 


маты систорией. Қ таким можно OT- 
нести потрясающий Eau Sauvage от 
Christian Dior — первый влинейке мод- 
ного дома мужской парфюм. Авто- 
ром этого шедевра и законодателя мод 
на многие годы вперед стал гениаль- 
ный Эдмон Рудницка (сын украинских 
эмигрантов, ученик Эрнеста Бо, ав- 
тор Diorissimo, Diorella, Eau 'Негтеѕ, 
Femme Rochas). Цитрусовый шипрсро- 
скошно-простой формулой CTAA 3HAKO- 
вым зталоном французского шарма и 
скрытого дикого права, Революцион- 
ное включение цветочного букета сде- 
лало аромат символом молодости, 
Поэтому свежие ноты с жасминовым 
оттенком, которые дала аромату соз- 
данная в 1959 год молекула hédione 

в серлце «дикой» воды, подчеркнули 
утонченный подход в орнаменте души 
сильного человека. Нынеэто признан- 
ная классика, одно из лучших произве- 


CO MANCHESTER, 
ROSE&CO 
MANCHESTER 


маяиндивидуальность — BOT кчему 
он стремится. И парфюм здесь может 
сыграть очень важную роль. 


Чего ожидают 

Если вам интересно узнать о трен- 
дах этого года в мужской парфюме- 
рии, то тут достаточно нескольких 
слов: «интенсивность», «экстремаль- 
ность», «спорт» и.. «неявная сла- 
дость», Они определяют основные 
направления, Будут выпущены бо- 
лее насыщенные, интенсивные Bep- 
сии уже присутствующих на рынке 
парфюмов и продолжено активное 
включение цветочных компонентов. 
В то же время эксперименты над соз- 
данием более «маскулинных»аро- 
матов также приведут к появлению 
таких парфюмов, как Gucci Guilty 
Absolute от Gucci, который я бы Ha- 


дена, мом гогода. Неприкрытая брутальность 
л aats - ми 
ANERE нн КОЖИ в нем изысканно «медитиру- 


Однаж- 
ды в парфюмерном бутике я услыша 
ла, как двое мужчин около 40 лет 06- 
суждали ароматы. Прислушавшись 
ких дискуссии, я поняла, что имен- 
но для них, как, впрочем, и для MHO- 
гих других представителей сильного 
пола, важен особенный показатель 
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ет» на древесно-землистых оттен- 
кахпарфюма, что можно трактовать 
как стремление мужчины вырваться 
за рамки, Любые рамки, Этотаромат 
настолько выбивается из череды вы- 
пущенных в 2017 году, что в 2018-м 
обязательно найдутся его последова- 
тели у других брендов, 
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Выбор сильных 


Мужчины все чаще ходят в салоны красоты! О ТОМ, КАКИЕ ПРОЦЕДУРЫ 
ОНИ ВЫБИРАЮТ, НАМ РАССКАЗАЛА СПЕЦИАЛИСТ Центра красоты 
и здоровья Best Кристина Петоян. 


ХАММАМ И ЧИСТКИ 
На первое место я бы поставила хаммам — 
мужчины его просто обожают! Приходят 
и одни, и с друзьями, и с подругами. Еще 
среди них очень популярны чистки, Как 
правило, у мужчин более активны сальные 
железы, по этой причине лицо требуетк 
‘себе постоянного внимания. 

Encore SPA 
(«Москва-Сити», небоскреб «ОКО», 

1-й Красногвардейский проезд, д. 21) 


Любимые 
средетва 

Унастакже представлены аро- 
маты, уходы для лица, тела, и 
мужчины часто покупают что- 
то, Наибольшей популярностью 
‘пользуется косметика для во- 
лос — это средства Kevin.Murphy 
и] Beverly Hills. Нередко myx- 
чины покупаюти парфюмы 
ЭПИЛЯЦИЯ Alexandre] и Atelier des Ors. 
Популярность эпиляции кого-то может 
‘удивить, Но мужчины часто страдают от 
раздражения на коже лица и шеи после 
бритья, поэтому ищут альтернативные pe- 
шения иприходятна лазерную эпиляцию. 
Есть клиенты, которые записываются на. 
эпиляцию окантовки бороды, И даже глу- 
бокое бикини делают! 
Клиника эстетиче- 
‘ской медицины Premium Aesthetics 
(ул. Рочдельская,д. 15, стр. 16) 


КОРРЕКЦИЯ ФИГУРЫ 
Те, которые активно борются с лишним 
весом, приходят на аппаратные процеду- 
ры коррекции фигуры. Это прежде Bce- 

то Епдобрћегев, которая способствует no- 
худению на один-два размера, а также 
миостимуляция Мр Line. Она позволяет 
проработать те мышцы, которые не задей- 
ствуются во время обычных упражнений 
Центр красоты и 
здоровья Веѕ (ул. Профсоюзная, 

д.64, корп. 2) 


ПОПУЛЯРНОСТЬ ЭПИЛЯЦИИ МОЖЕТ 
КОГО-ТО УДИВИТЬ. МУЖЧИНЫ ДАЖЕ x yamg 
ГЛУБОКОЕ БИКИНИ ДЕЛАЮТ! 
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sheffpavelstylit MES 62 
3937 327 тыс. 799 


публикаций подписчиков подписок 


Павел Wege, 28 лет. 

Стилист по волосом. 

Выставляет свои работы, зописывает смешные видео, пародируя 
клиентов в салоне, показывает фото из путешествий. 

Сколько ведет «Инстаграм»: 6 лет. 


Если «Инстаграм» исчезнет, 

будет больше живого общения, которо- 
тотак нехватаетлюдям! Для меня ниче. 
тонеизменится. Я так же буду работать 


слюбимыми клиентами инаслаждать- 
ся жизнью. 


Когда меня узнают на улице, 
часто думают, что я юморист, а непа- 
рикмахер. Это очень забавно! 


В моих роликах — настоящие 
фразы и поступки клиентов. 

Я лишь немного утрируюи показы- 
ваю, как это выглядит со сто- 
роны. Такие «удивительные» 
люди раньше приходили ко 
мне, нонаши дороги разо- 


шлись, 


У меня пять париков 
лля видео, самый люби- 
мый — пепельный блонд! Bbi- 
бираюв зависимости от сце- 
нариян нужного образа. 


фату А 


Люди подписываются на 
стед зэв! меня, ПОТОМУ ЧТО уменя много- 
REDKEN транный «Инстаграм» стоящий из 
красивых работ юмора пузетиствий 
Всегда стараюсь делать фотокакдля об- 
ложки журнала. На снимке все должно 
быть идеально! 


Самые актуальные 
шутки — о блондинках 
Они всегла вилягу себявво- O Q Y я 
лосах желтизну, даже если 
уже серые. И по статистике, 
их больше, чем брюнеток. рдсаскатне 
ULTIMATE BLACK, 
TANGLETEEZER -- 
OLAPLEX | [OLAPLEX 


КОНЦЕНТРАТЗАЩИТА NO.1 BOND 
MULTIPLIER И КОКТЕЙЛЬ- ФИКСАТОР 
NO.2 BOND PERFECTOR, OLAPLEX 


фая я 
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ети технологий 


Текст: Анастасия Миронова 


КАК МИЛЛЕНИАЛЫ СОЗДАЛИ совершенно новые тенденции бьюти-индустрии 
и ЗА ЧТО МЫ ДОЛЖНЫ СКАЗАТЬ ИМ СПАСИБО. 


ДВИГАТЕЛИ 
ПРОГРЕССА 

Вы наверняка слышали о «миллениа- 
лах» — этим словом называют людей, 
которые были совсем юными, когда но- 
вые технологии, и особенно Интернети 
concer 


пошли внаш мир Формально 
считается, что миллениалы, или TIOKO- 
ление Y, KAK HX еще называют, — ITO TE, 
кто родился после 1981 года. Ho их or- 
личает не дата в паспорте‚а сознание, 
взгляды на мир и привычки, которые 
формировались под влиянием pasen- 
тых технологий. Пока мамы по полча- 


саискали кнопку «пуск» на десктопе, 
ихдетивместо казаков-разбойников 
играли в онлайн-игры, а вместо муль- 
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тфильмов смотрели видео на YouTube. 
Икдетствон юность кардинально от- 
личающиеся от тех, что былиу poan- 
телей, повлияли на жизнь во всех сфе- 
pax. У миллениаловна все есть свое 
мнение, у них свои особенные привыч- 
кии желания, даже втом, что касается 
косметики, Они рождают новый спрос! 
Ибыюти-брендам приходится подстра- 
иваться под нужды новых потреби- 
телей. Так появляются новые тренды, 
формулы инеобычные средства. 


МАКИЯЖ: 

НОВЫЕ ПРАВИЛА 
Быоти-брендам повезло: миллети 
косметикупросто обожают! Для них 


лы 


нормально провести перед зеркалом не- 
сколько часов, делая макияж на каждый 
день А как иначе, если будничный мей- 
капсостоитнеизтуши и блеска для губ, 
аизпраймера корректоров (лучше не- 
скольких — разных цветов) консилера, 
тона (опять желучше нескольких, WTO- 


бы смешать и получить идеальный от- 
тенок) бронзера, руман, контуринга, 
дрейпинга. 
мощью косметики моя 
переделать свою внешность. Поэтому 
контуринг стал настолько популярен — 
спомощью игры света итени подрост- 


Миллениалы знают: C TIO- 


о полностью 


ки лепят» скулы, меняют форму носа и 
увел Очевидно, что для 
всего этого нужна внушительная кос- 


ичиваюттла: 
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СТОЙКИЕ ПУДРОВЫЕ 
ТЕНИ ДЛЯ ВЕК OMBRE 
РЕЕМІЕНЕВ ОТТЕНКЕ ЗЕ 
DÉSERT ROUGE, 
CHANEL 


ТУШЬ MASCARA VINYL 
COUTURE B ОТТЕНКЕ6ІМ 
THE MADNESS, 

YVES SAINT LAURENT 
BEAUTÉ 


метичка. Поэтому увлеченные косме- 
тикой миллениалы, как правило, по- 
купают очень много средств, охотятся 
за новыми оттенками теней и пома 
пробуют самыеяркие хайлайтерыи 
цветнне туши. Постоянные коллекции 


брендов интересуют их не так сильно, 
как лимитированная коллекция теней, 
созданных совместно с известным бло- 
тером или моделью. 

Бмоти-брендм подстраиваются под. 
новые запросы потребителей и стара- 
ются выпускатьновинки чаще, делать 
их необычнее и интереснее, Самый 
простой путь — коллаборация c repon- 
ней, которую они обожают: Maybelline 
делаетсовместную коллекцию сДжид- 
жи Хадид, Artdeco — сКлаудией Шиф- 
фер, Estée Lauder — с Викторией Ber- 
хэм (уже второй год), а M.A.C n вовсе 
выпускает одну за другой. У них мож- 
но найти и помады с «Чудо-женщиной» 
и Мардж Симпсон, а также коллекции, 
созданные вместе спевицей Sia, быю- 
ти-блогером Патриком Старром, спор- 
тивной маркой одежды Chromat, юве- 
лирами, фотографами, блогерами. 
Практически все — вяркой упаковке с 


необычными оттенками, 
Саркими оттенками вообще ot- 
зад 

и, что зед 


пять лет на 


Acabas 


ropna. Еше 
ставить не мог 


мы и пред 
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ные черные, синие помады вообще MO- 
кроме за- 
коренелых неформалов, А посмотрите 
на рынок сейчас: мы видели и ярко- 
изумрудные помады y Dolce&Gabbana, 
ичерныеу Маке Up For Ever, и красную 
тушь Giorgio Armani Beauty... Яркие цве- 
та вносят в свои постоянные KOMER- 
циидаже такие мастодонты рынк 
Dior u Chanel. Например, в линейке ne- 
гендарных nomaa Rouge Dior среди при- 
вычных розовых и красных оттенков. 
появились синий и серый с матовым 
фивишем. Заэто бренды должны быть 
благодарны миллениала 


гут быть кому-то интересны, 


ТУБНАЯ. 
ПОМАДАМАС 
XCHROMAT 
LIPSTICK B 
OTTEHKE 
VALUE, 


м, все эго — по- 


рождение их спроса. 


УХОД БЕЗ СКУКИ 
Вуходовой косметике миллениа- 
лытоже перевернули все с ног на TO- 
лову. Им неинтересно покупатьодну 


БЬЮТИ-БРЕНДАМ 
ПОВЕЗЛО: 
МИЛЛЕНИАЛЫ 
КОСМЕТИКУ 
ОБОЖАЮТ! 


МГНОВЕННО 
СМЯГЧАЮЩИЙ 
ОЧИЩАЮЩИЙГЕЛЬ 
QUICK GENTLE CLEANSER, 
SHISEIDO WASO 


СЫВОРОТКАУХОД 
ÉNERGIE DE VIE 
THE SMOOTHING & 
GLOWBOOSTING 
LIQUID CARE, 
LANCÔME 


МАТИРУЮЩИЙ 


CLINIQUE 
-start УВЛАЖНЯЮЩИЙ 
рер КРЕМ РЕР-БТАНТ 


3 уурвовије. 
MOISTURIZER, 
CUNIQUE 
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дорогую люксовую сыворотку и ме- 
сяц ждать результат. Они хотят иметь 
в косметичке много средств в яркой 
упаковке, снеобычнымитекстура- 

ми, которые дадут моментальный эф- 
фект Ещелучше,если они будутне 
только ухаживать за кожей, но и улуч- 
mars еевизуально, Миллениалы це- 
HaT BB-u ССкремы, которые выравни- 
вают тон кожи ипри этом увлажняют 
изащищают ее, средства для бровей и 
ресниц стимулирующие их рост, пи- 
тательные помады, увлажняющие кон- 
силерыит. д... Но даже если среди Bce- 
то разнообразия средств миллениал не 
найдетто,что нужно, он это придума- 
етсам. Новое поколение не любит сле- 
довать инструкциям и предпочитает 
экспериментировать самостоятельно, 
по-разному используя уже существую- 
щие средства. «Не можешь найти HA- 
альную маску для лица? Нанеси сразу 
несколько на разные зоны» — решили 
миллениалы и усиленно стали практи- 
ковать то, что позже назовут «мульти- 
маскингом», 

В плане ухода марки очень быстро 
среагировали назапросы миллениа- 
лов.1апсдте выпустил линию средств 
для молодой кожи Énergie Пе Vie, npu- 
дающих сияние и энергию, Сіпідие— 
средства Pep-Start в забавных ярких 
упаковках, дающие моментальный ре- 
зультат, Shiseido — разноцветные сред- 
ства Waso с необычными текстурами, 
а любимец миллениалов Glamglow 3a- 
пустил продукт Glowstarter, совмеща- 
ющий в себе и хайлайтер, и тональное 
средство, и увлажняющий крем. 

И линии по уходу для молодой кожи 
все продолжают появляться. 


ВМЕСТО ANTI-AGE 
Подходк старению у миллениалов 
тоже кардинально отличается от того, 
который был еще у предыдущего TIOKO- 
ления. Сейчас ихие интересуют сред- 
ства anti-age, которые так ценили их 
мамы. С одной стороны, сегодняшние 
представители поколения Y еще canini- 
ком молоды, чтобы переживать из-за 
морщин (самым старшим из них не 
болыше30),с другой — онии к старению 
относятся по-другому. Читая западные 
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‚ледование 


УЛЬТРАВОССТАНАВЛИВАЮЩИЙ 
КРЕМ «МИНЕРАЛЬНАЯ ЗАЩИТА» 
SPF50 ULTRA UV PROTECTIVE DAILY 
SHIELD $2750 MINERAL DEFENCE, 
MATRACEUTICALS 


СЫВОРОТКА THE ORDINARY 
ASCORBYL GLUCOSIDE 
SOLUTION 12%, 

THE ORDINARY 


HOBOE 
ПОКОЛЕНИЕ 
НЕ ЛЮБИТ 
СЛЕДОВАТЬ 
ИНСТРУКЦИЯМ 


бмоти-изданиа, где не встретишь coue- 
тания anti-age, рассматривая модные 
съемки моделей, которые и в 70 лет вы- 
тлядят потрясающе, они приходят к 
мысли, что в старении есть своя красо- 
та, которую прятать просто нет смыс- 
ла, Ведущие марки уже подстраивают- 
са под новую реальность. Вместо того 
чтобы предлагать миллениалам мощ- 
ные омолаживающие сыворотки, они 
выпускают средства, направленные на 
профилактику старения. Наглядный 
пример — средства сантиоксидантами 
Capture Youth or Dior. Это яркие сыво- 
ротки разных цветов, которые следует 
использовать уже в юности, чтобы за- 
держать наступление признаков воз- 
раста, 

Миллениалы очень заботятся о здо- 
ровье кожи: используют санскрины 
даже зимой, уважают аптечные мар- 
ки, сами разбираются в компонентах, 
Это способствует появлению новых 
брендов с концепцией, которая в дру- 
тое время оказалась бы провальной. 
Речь о канадской Тһе Ordinary, кото- 
рая выпускает средства, состоящие из 


ы 9 


одного-двух активных компонентов, 
На упаковках нет красивых обещаний 
маркетологов, а только названия ра- 
ботающих ингредиентов, например 
Hyaluronic Acid 2% + В, (гиалуроновая 
кислота и витамин В,), Звучит слож- 
но? Миллениалы справляются на Пять 
сплюсом! 


ТОЛИ ЕЩЕ БУДЕТ 
аана АИЙ 
аловпринятопобаиваться и ругать: 
они не признают авторитетов, не Bbl- 
лезают из Интернета, каждый свой 
шаг выкладывают в соцсети и жи- 
вуттак, как им хочется. Да, возмож- 
но, споколением У непросто найти 
общий язык, потому что они совер- 
шенно другиеи поразительно «новые» 
люди. Но именно это отличие смогло 
так растормошить быюти-индустрию 
и способствовало рождению стольких 
интересных трендов и средств! Мил- 
лениалы не дают скучать ни нам, ни 
самым успешным бьюти-профессио- 
налам. За одно это они достойны бла- 
годарности. 
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Как правильно ухажи- 
вать за кожей в конце 
зимы? 

Надежда Ермолова, 32 года 


Все три этапа ухода — очищение, тони- 
зирование, увлажнение — надо сохра- 
нить, но необходимо добавить защиту 

и питание кожи. Для этого очищайте ее 
более щадящими средствами. Для сня- 
тия макияжа отлично подойдет молочко 
или мицеллярная вода. Обязательно ис- 
пользуйте тоник, но откажитесь от спир- 
тосодержащих - они сильно пересуши- 
вают кожу. Легкие кремы, которыми вы 
пользуетесь весной и летом, зимой луч- 
ше заменить на средства с более на- 
сыщенной и питательной текстурой, 
которые не только увлажняют, но вос- 
станавливают и защищают кожу. Крем 
наносить на кожу лучше всего за час до 
выхода на улицу. Также я советовал бы 
использовать солнцезащитные кремы 
для защиты от ультрафиолета, несмо- 
тря на небольшую активность солнца. 


Можно ли использовать 
увлажняющий крем как 
базу под макияж? 

Анна Семенова, 45 лет 


Перед нанесением макияжа, как и по- 
сле ежедневного умывания, любой тип 
кожи требует увлажнения. Даже если у 
вас сухая кожа, рекомендую избегать 
средств, в составе которых будут мас- 
ла, таккак они могут закупорить поры. 
В качестве базы под макияж увлажня- 
ющий крем использовать можно, но пе- 
ред тем, как приступать к мейкапу, He- 
обходимо убедиться, что крем (или 
другое увлажняющее средство, кото- 
рое вы нанесли) полностью впитался 
вкожу. Любые остатки увлажняюшего 
средства на коже могут испортить вам 
макиях, какие бы качественные декора- 
тивные средства вы ни использовали. 


Котеди.. 
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АЛЕКСАНДР 
ПРОКОФЬЕВ, 


врач-дерматовенеролог, 
медицинский эксперт марки 


LaRoche-Posay 


У mena очень чувстви- 
тельная кожа, не могу 
найти подходящее сред- 
ство для очищения. Рас- 
скажите, пожалуйста, 
о новом очищающем гель 
Тоіегіапе Caring wash. 
Чем он отличается от 
других ередетв? 


Елена Тихорецкая, 41 год 


Тшательное очищение утром ивечером — 
самый важный этап вуходе за любымти- 
пом кожи, особенно за чувствительным. 
Новая формула геля Toleriane Caring wash 
отличается минималистичным составом: 
содержит только одно мягкое поверхност- 
но-активное вещество для очищения — KO- 
ко-бетаин, оно вырабатывается из жирных 
кислот кокосового масла и предотвраща- 
етизменения рН кожи. Формула содержит 
комплекс из трех успокаивающих ингре- 
лиентов: ниацинамида, пантенола и тер- 
мальной воды La Roche-Posay, а также ue- 
рамид, способствующий поддержанию 
естественного защитного барьера для со- 
хранения влаги в коже. 


У меня впереди важное 
событие, подскажите, 
когда лучше делать ма- 
ску — накануне или в 
день мероприятия? 
Светлана Гич, 29 лет 


Увлажняющую маску лучше всего нано- 
сить вечером, когда не планируется вы- 
ходить на улицу, иначе увлажняющие 
компоненты могут кристаллизоваться 

и принести только вред. Для интенсив- 
ного увлажнения используйте увлаж- 
няющие маски. Я бы посоветовал, на- 
пример, Нудгарћазе Intense Mask — она 
интенсивно узлажняет благодаря KOM- 
бинации низкомолекулярной гиалуро- 
новой кислоты, структурина, масла ка- 
рите и восков. Для глубокого очищения 
кожи можно использовать новинку — 
очищающую матирующую маску для 
жирной проблемной кожи ЕНасјаг Mask, 
которая эффективно очищает кожу, за- 
метно уменьшает поры, контролирует 
выделение кожного сала. Подходит для 
очень чувствительной кожи. 


ОЧИШАЮШИЙГЕЛЬ-. 
УХОД ДЛЯ УМЫВАНИЯ 
TOLERIANE CARING 
WASH 


ОЧИЦАЮЩАЯ МАТИРУЮЩАЯ 
МАСКА ДЛЯ ЖИРНОЙ 
ПРОБЛЕМНОЙ КОЖИ EFFACLAR, 
BCE- LA ROCHE-POSAY 


TOLERIANE 


е 


ПРАВИЛЬНО ПОДОБРАННОЕ СРЕДСТВО НЕ ТОЛЬКО ПОЗВОЛЯЕТ МАКСИМАЛЬНО БЕРЕЖНО УДАЛИТЬ ВСЕ 
ЗАГРЯЗНЕНИЯ, ТОКСИНЫ, СНЯТЬ МАКИЯЖ, НО И УЛУЧШАЕТ СОСТОЯНИЕ ЭПИДЕРМИСА, ВОССТАНАВЛИВАЕТ 
ГИДРОЛИПИДНЫЙ БАРЬЕР, ПОМОГАЕТ ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ОЩУЩЕНИЯ СТЯНУТОСТИ И ДИСКОМФОРТА. 

Вопросы нашему эксперту вы можетеприсылать по электронной почте semenova@kiz.ru 
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Счастливы 
вместе 


Многие хотели бы задать всенародной свахе и ее дочери вопро 


Текст: Елена Смирнова 


: «ПОЧЕМУ ОНИ 


ДО СИХ ПОР ХОДЯТ В НЕВЕСТАХ?» Мы ушли от такой прямолинейности. 
Но в разговоре о жизни, семье и роли мужчины в жизни женщины Роза и Ксения 
Сябитовы АБСОЛЮТНО ЛОГИЧНО РАССТАВИЛИ ВСЕ ТОЧКИ НАДІ. 


О характере 

и генах 

Роза: Характер формирует среда, со- 
циум, родители, все остальное — это 
гены. С ними уменя всев порядке. 

Я внучка белого генерала, и главные 
качества, которые мне передались от 
деда, — порядочность и честь. Я HM- 
когда не была в собственных глазах 
тварью. Жила и живу в ладу с собой. 
Если даю слово — держу, от проблем 
не бегу, я их решаю, на грабли не Ha- 
ступаю, а ставлю в кладовку как на- 
поминание: так делать не нужно. 
Ксения: Я на грабли обожаю насту- 
пать. Для меня это опыт. А опыт, как 
сказал один мой преподаватель, не 
может быть хорошим иди плохим — 
он приносит пользу или сразу, или 
спустя какое-то время. Вот, к при- 
меру, явышла замуж и вскоре раз- 
велась Если мой брак оказался не- 
удачным, что, я больше не должна 
выходить замуж? Конечно, нет! Про- 
сто теперь у меня есть четкое пред- 
ставление о человеке, который дол- 
жен быть со мной рядом. Он должен 
любить меня безумно! 

Роза: Моя бабушка мнечасто по- 
вторяла: ты будешь делать ошиб- 

ки в этой жизни, ты можешь обма- 
нуть любого человека, но ты никогда 
не сможешь обмануть саму себя. И я 
очень хорошо усвоила этот урок. 

Я всегда честна перед собой, 
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Ещея выработала в себе усидчи- 
вость, терпение, научилась контро- 
лировать ситуации. И они мне дают 
возможность держаться на плаву, 

С опытом, с возрастом, если а всту- 
паю в игру, выясняю правила и вы- 
полняю их даже вущерб себе. От 
других требую того же. Лариса Гу- 
зеева однажды ла, что со мной 
можно и в разведку. В самом деле, я 
не бросаю своих даже тогда, когда 
они предают. 

Ксения: Понятие чести у нас насле 
ственное. Я тоже всегда честна и с 
собой, и со своими друзьями, близ- 
кими людьми. Как и мама, я сдер- 
жанный человек, друзья называют 
меня «кремень», В экстренных ситу- 
ациях включаю логику и принимаю 
четкое решение, как с этим спра- 
виться, Но я сентиментальная, могу 
заплакать, глядя, как кто-то перевел 
бабушку через дорогу или посмо- 
трев «Хатико» 


О любви 

Роза: Есть несколько видов любви: 
женская, материнская, любовь MYR- 
чины к женщине и женщины к муж- 
чине. Я испытала любовь матери к 
своим детям, по приоритетам она 
однозначно первая. Я испытала лю- 
бовь к себе моего мужа, отца моих 
и узнала любовь к муж 
(нек своему супругу, я выходила не 


дет 


по любви, и мой муж знал об этом). 
Но я не испытала родительской и се- 
стринской, потому что ее формиру: 
юти вкладывают родители. Сестрин- 
скую и братскую любовь я вижу у 
своих детей, потому что с детства им 
внушала: они самые дорогие, близ- 
кие друг другу, а для меня они глав- 
нее всего на свете, Теперь вижу под- 
тверждение этой любви, мои дети 
друг за друга отдадут последнее. 
Ксения: Для меня наши отношения 
с братом очень ценны. Если мы го- 
ворим сним по телефону и в KOH- 

це он не скажет мне: «Я люблю тебя» 
и положит трубку, для меня это ка- 
тастрофа. Я тут же перезваниваю и 
выясняю, что случилось. И вообще, 

я верю в любовь, Я столько фильмов 
пересмотрела про любовь, что она 
мне представляется чувством, ко- 
торое наполняет радостью душу, а 
жизнь — смыслом. И а категориче- 
скине согласна с тем, что любовь — 
это боль и страдания. Я люблю по- 
другому: кто пришел, того не гнать, 
кто ушел, затем не гнаться. 


О мужчинах 

и женщинах 

Роза: Знаете, когда мне в нашей про- 
грамме «Давай поженимся» невесты 
говорят: «Хочу найти сильного муж- 
чину», я спрашиваю: «Почему? В от- 
вет, как правило, слышу: «Потому 
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НА ДИВАНЕ 


что он должен быть сильней меня». 
Вопрос «В чем твоя женская сила?» 
Ответить не могут, Моя сила — сила 
духа! Меня можно только убить, сло- 
мить меня ничего не может, Эта сила. 
духа мне помогала, когда я с грудны- 
ми детьми осталась одна, когда я их 
поднимала, воспитывала, давала об- 
разование, достойную жизнь. Имен- 
но сила духа сделала меня извест- 
ной. Мужчина может влиться в мою 
семью, стать ес членом. 

Ксения: Мужчины рядом с моей ма- 
мой не существует, это миф, как Гер- 
кулес. Идеальный мужчина, который 
может сделать мою маму счастли- 
вой, — это я. Вот если появится такой 
человек мужского рода, тогда я пове- 
рю. Но его нет. 

Роза: И знаете почему? Среди муж- 
чин я все чаще наблюдаю такой фе- 
номен — называю его «ущемленный 
понт», Еще недавно про этого челове- 
ка никто не знал, а теперь о нем пи- 
шут таблоиды, он получает связи, 
перед ним открываются возможно- 
сти, появляются деньги. Иначе гово- 
ря, в планету Роза Сябитова внедря- 
ется спутник и получает все. Крыша. 
унего едет, и ничего сэтим не сде- 
лаешь, он начинает тормозить и ме- 
шать, поэтому приходится от этого 
спутника избавляться. 


0 замужестве 

и семье 

Роза: Мой муж умер, когда я была 
молода. И я не выходила замуж осоз- 
нанно, потому что проблема пасын- 
ков и падчериц очень актуальна, 
хотя о ней никто не говорит. Когла 
дети выросли, мне было хорошо за 
40. А вы прекрасно знаете, потому 
что я постоянно во всех интервью и в 
своей телепрограмме говорю: «Жен- 
щинам за 40 найти достойного мужа 
шансов никаких». Это непотому что 
ятакая плохая, а потому что муж- 
чины отвечают за количественную 
сторону рода человеческого. Они мо- 
лодых берут, и правильно делают. 
Вторая причина — семья держится 
на общей реалии, официальном бра- 
ке и общем имуществе, Но у меня 
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есть наследники, ив первую оче- 
редь это мои дети. Более того, очень 
мало мужчин за 50, которые хоро- 
шо выглядят, а те, кто хорошо выгля- 
дит, ищут молодых, потому что спать 
с молодым телом лучше, чем со 
рым. Ну и зачем замуж тогда? Сейчас 
уменя есть мужчина, Я его выбра- 
ла сучетом всех прежних ошибок, о 
которых искренне рассказываю, осо- 
бенно возрастным женщинам. Жи- 
вет он далеко, договоренности у нас 
жесткие, и это очень хорошо. Но 3a- 
муж со штампом в паспорте — ни- 
когда. 

Ксения: Мне однажды задали во- 
прос: «Вы, наверное, разочаровались 
всупружестве?» Нет, я не в замуже- 
стве и не влюбви разочаровалась, 

ав человеке. Я хочу еще раз замуж. 


Я СДЕТСТВА 
ВНУШАЛА 
ДЕТЯМ. ЧТО ОНИ 
САМЫЕ ДОРОГИЕ 
И БЛИЗКИЕ 
ДРУГ ДРУГУ 
ЕЗ 


Да хоть десять раз. Но только с усло- 
вием, чтобы меня любили. Брак для 
меня — святое, если я выбрала чело- 
века, от него не отказываюсь. В браке 
ябыла полгода, когда мой муж при- 
шел и сказал: «Я неготов к семейной 
жизни». Конечно были слезы, выясне- 
ния, но он решил, что так будет луч- 
ше. Сейчас живу для себя, работаю 

с мамой. Но мне хочется, чтобы мне 
свидания назначали, цветы дарили, 
вкино приглашали. 


О целомудрии 

Роза: Дочь выходила замуж по A106- 
ви, чистой и непорочной девушкой. 
Ияэтим горжусь. Меня здорово раз- 
дражает отношение к целомудренно- 
сти. С каких это пор девичья чистота. 
стала в разряде интимных подробно- 
стей?! А у нас 95 % считают девствен- 


ность чуть ли не недостатком. Это 
дикость! Я об этом говорю и буду rO- 
ворить. Девичья чистота, невинность 
и душевная невинность — это досто- 
инства, богатства женщины. 

Ксения: Действительно, мужчин, 
оказывается, к этому надо готовить. 
Только 20 % не боятся взять в жены 
девственницу. Я со своим будущим 
мужем договаривалась на берегу. Он 
хотел жить вместе до свадьбы. Я ска- 
зала: «Без проблем! Но спать с тобой 
яне буду». И мы решили этот вопрос. 
Я вышла замуж девственницей, M 
Андрей, мой муж, был к этому готов. 


О традициях 

Роза: Традиции — это привычка, ко- 
торая передается из поколения в по- 
коление. Если придумать привычку 
и следовать ей постоянно, то у семьи 
сформируется традиция. Традиции 
своих предков я не продолжаю, и это 
не моя вина, К великому сожалению, 
в моей семье не было преемственно- 
сти поколений. Родители не дали мне 
своей любви и не сформировали ce- 
стринскую любовь к брату, о каких 
традициях можно говорить? Учиты- 
вая печальный опыт, мы с детьми это 
исправили, Внашей семье есть тра- 
диция — родительский день. 

Ксения: Я организатор родительских 
дней. Созваниваюсь, назначаю вре- 
мя и место, где всем будет удобно, 
Обычно встречаемся в субботу, пото- 
му что в воскресенье у брата стрель- 
бише. Идем в кино. Фильмы я выби- 
раю с учетом интересов — миксую 
из того, что любят мама и брат — 
мультфильмы или фэнтези. Билеты 
покупаю заранее, чтобы никто уже 
не отказался. Проводим вместе весь 
день, а потом разъезжаемся по сво- 
им домам, 


О родовом гнезде 
Роза: Новая традиция моей се- 

мьи — родовое гнездо. Многие это- 
му обычаю сопротивляются, ая его 
чту. Хочу создать место, куда захо- 
TAT приезжать дети со своими деть- 
ми, где им будет интересно и KOM- 
фортно. Я даже второй этаж сделала 
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так, чтобы детская была 
единая. Еще задумала вы- 
растить звездный сад, где 
мы будем прогуливаться 
со звездными коллегами, 
Уже посадила деревья сих 
именами. Думаю, как ми- 
нимум они приедут уха- 
живать за ними. Госте- 
вой домик назвала имени 
Ларисы Гузеевой. Я ae- 
лаю это с хитрецой, пото- 
му что, когда она приедет, 
ей понравится оставаться 
здесь. А привыкнет — тя- 
нуть будет. 

Ксения: Мне даже при- 
снился сон — я видела от- 
ремонтированный дом. 
Хотя каким он будет, мне 
без разницы. Пусть все бу- 
деттак, как захочет мама. 
Другое дело — моя ком- 
ната, вот ее я буду созда- 
вать под себя. Вообще, в 
этом проекте явыступаю 
как партнер мамы. Дого- 
вариваюсь о заливке бе- 
тона, снимаю, потом мон- 
тирую, продвитаю — я постановщик 
этого проекта, Брат тоже участвует, 
но как строитель, 


О моде 
и стиле 
Роза: Вкус формирует среда, специ- 
алисты, возможности. У меня никог- 
да не было возможности одеваться, 

а когда появилась, я провела экс- 
перименты, и это оказалось выбро- 
шенной одеждой. И затем несколько 
модельеров мне создали луки, Мой 
стиль — платье-футляры, притален- 
ные, потому что я сделала себе xo- 
рошую грудь, держу форму. Ношу 
высокие каблуки или шпильку. По 
первому образованию я системный 
программист, по второму — психо- 
лог. Я специалист по нюансам, вижу 
мелочи, из большого пазла могу 
сформировать образ. Но сама ни- 
чего не делаю, доверяю только про- 
фессионалам. 

Ксения: Я луки создаю сам: 


бо- 
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жаю спортивный стиль, но каж- 
дый раз, когда открываю утром 
шкаф, убеждаю себя надеть платье 
или юбку просто для привлечения 
мужского внимания. И я не модный 
человек. Я стильная, 


0 путешествиях 
Роза: Скажу так: путешествие для 
меня — некое действие для выпол- 
нения некой задачи. Это сермяж- 
ная практичность, возведенная в 
культ: увидеть мир, при этом ни ко- 
пейки не потратить, еще выгоду по- 


лучить, и чтобы все были 
довольны. Поэтому я nyre- 
шествию по бартеру. Вот 
пригласили меня на Ка- 
нарские острова провести 
семинар, зап/ 
рар, в свободное врема с 
дочкой прекрасно отдо- 
хнула, научилась играть в 


тили гоно- 


гольф, и теперь у меня по- 
явилось новое хобби, Но 
работу свою я выполни- 
ла на пять с плюсом. Все 


остались довольны! 
Ксения: А я очень люблю 
путешествовать, изучать 
традиции страны, язык. 
Знаю греческий, фран- 
цузский, базовые фразы 
на итальянском, HEMEN- 
ком, Но любимой страны 
уменя нет. Возможно, ста- 
лабы житьв Париже, если 
бы не было такого чудес- 
ного города, как Москва. 
Каждый раз, когда еще са- 
жусь в самолет, у меня на- 
чинается тоска по Москве, 
помоему дому, друзьям. 


О Москве 

и москвичам 
Роза: Хотя я родилась в Москве, я 
здесь приезжая. Вот Лариса Гузеева 
приехала в Москву, но она москвич- 
ка, Ксения моя — тоже, Факт рожде- 
ния ничего не значит. Важно любить 
Topoa, знать его достопримечатель- 
ности, историю. Я о Москве ничего 
не знаю. В Третьяковку пошла уже 
во взрослом возрасте — не тянуло. В 
Большом была один раз, смотрела. 
«Царскую невесту» Я скорее житель 
Подмосковья. Благодаря Первому ка- 
налу увидела мир в 46 лет, Нонив 
одном месте мне не было так хорошо, 
как в родовом гнезде. Наверное, это 
моеместо силы 

Ксения: А для меня Москва — это 
Останкинская башня, Большой те- 
атр, «Виртуозы Москвы» Москва — 
мой дом. Но мне очень не нравит- 

ся, когда меняют се облик, особенно 
когда сносят старые дом 
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СЕКРЕТ — В ДНК 
Программа генетического скри- 
нинга в Европейском медицинском 
центре – уникальная возможность 
узнать больше освоем здоровье: 
факторы риска заболеваний, особен- 
ности метаболизма и физической 
выносливости, заложенные в вашей 
ДНК. Скрининг также расскажет 
овашем происхождении, личных 
качествах, интеллекте и творческих 
способностях. На основе полученных 
данных врач подготовит для вас реко- 
мендации по профилактике заболе- 
ваний, корректировке образа жизни, 
питанию, занятиям спортом, чтобы 
сохранить здоровье и жить дольше, 


Губы после 
филлеров не теряют 
чувствительности 
и при правильном 
применении гиалуронки 
не отличаются от 
натуральных 


ЭСТЕТИ 


А | новоети 


ПИЛИНГ, 
КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


Обычно косметологи советуют nonb- 
зоваться эксфолиантами пару раз в 
недело. Нов бренде Dermagenetic 
решили, что пора переходить на специ- 
альный ежедневный микроэксфолиант 
Daily Microexfoliant. Он выполняет две 
важные задачи: благодаря работе 
энзимов растворяет роговые клетки и 
облегчает межклеточную коммуника- 
цию, в результате чего активируются 
‘действия уходовых средств. А главное, 
его не нужно смыватьи выглядит он как 
мелкодисперснал пудра. 


ВРЕМЯ РАССЛАБИТЬСЯ 

ВРоссию привезли первую в мире капсулу для медитации Зотадоте Такая же установлена 
вамериканских офисах Google и Facebook и в нескольких дорогущих сла-центрах Америки, 
атеперь капсулы живут ewen у нас, в Mahash SPA. Расслабление сознания происходит no- 
средством звуков, состоящих из альф»- бета- гамма- дельта- или тета-волн и цветового 
излучения. Надеваете наушники, устанавливаете одну из 20 программ, закрываете купол — 
ина 20 минут забываете обо всем на свете. Но и это еще не все, капсула может настроить вас 
на позитивные мысли, пробудить креативность и повысить работоспособность. 
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ЛИФТИНГ БЫЛ 
ЭФФЕКТИВНЫМ! 


Институт красоты Belle Allure представляет npo- 
цедуру Resorblift в сочетании с коррекцией жиро- 
вых диспропорций лица, а именно брыл, второ- 
го подбородка. 

Рассказывает Е. В. Васильева, главный врач 
Института красоты Belle Allure, дерматолог, косме- 
Tonor, 

Komy и с какого возраста показана данная 
процедура? 

- Более 90 % женщин после 35 лет озабочены 
появлением брыл разной степени выраженности, 
второго подбородка и/или малярных мешков. 
Причиной появления этих проявлений является 
гравитационный птоз, а именно жир, который с 
возрастом спускается с щечной и скуловой об- 
ласти. Поверхностный жир, который лежит сразу 
под кожей, с возрастом увеличивается в объеме. 

Позтому в случае появления брыл и второго 
подбородка сначала рекомендуем проведение 
иньекционной липосакции, которая занимает HEC- 
колько минут, проводится под местной анестезией 
и за один раз, 

Только после этого проводим нитевой лифтинг 
Resorblift, который дает нам сокращение кожного 
лоскута за счет разрушения «старого» коллагена 
и образования собственного нового. Таким обра- 
зом, мы получаем отличный лифтинговый эф- 
фект с результатом до пати лет и сияющую KO- 
жу, а самое главное – без хирургического вмеша- 
тельства, без боли и реабилитации. 


Метро “Пуши я”, “Тверская” 
Че жебеді Маяковс 
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ВРЕМЯ 
ДЛЯ ПЛАСТИКИ 


Текст: Светлана Троицкая 


КТО-ТО ВОСПРИНИМАЕТ ПЛАСТИЧЕСКУЮ ОПЕРАЦИЮ КАК 
КРАЙНЮЮ МЕРУ и готов сопротивляться ей до последнего. А КТО-ТО, 
НАОБОРОТ, БОИТСЯ С НЕЙ ОПОЗДАТЬ. И для подобного беспокойства, 
по мнению пластических хирургов, есть основания. 


АЛЕКСАНДР 
"АРШАК, 
доктор медицины, 
пластический хирург; 
преподает в Медицинском 
университете Париж V 


ЗДУАРД 
ШИКИРТА, 

K. M. H, пластический 

хирург, руководитель 

клиники Dr. Ѕһіһігтап 


Каждому свое 
Перфекционизм в отношении собствен- 
ной внешности, когда каждая новая мор- 
щинка воспринимается как катастро- 
фа, подталкивает многих женщин уже на 
пороге 30-летия задуматься о подтяжке 
лица. А отом, можно ли сней опоздать, 
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хирургов спрашивают так же часто, как 
иотом, сколько продлится ее результат. 
И дело здесь не только и не столько в OT- 
ражении в зеркале, 

«При современном культе молодости 
мы живем под гнетом цифр и дат, — объ- 
ясняет подобное беспокойство извест- 
ный французский хирург Александр Мар- 
шак, — И если в голове есть расписание 
из превентивных, в том числе хирургиче- 
ских, мер, юбилейные дни рождения чи- 
сто психологически воспринимаются не 
столь тяжело. Мы как бы встречаем во 
всеоружии возрастной Рубикон, мень- 
шеволнуемся и впадаем в уныние». При 
этом четко разложить по полочкам, ка- 
кому возрасту соответствует та или иная 
пластическая операция, — а именно зто- 
тотребуютот врачей пациентки-перфек- 
ционистки, — задача трудновылолнимая. 
Ну нестанете же вы советовать всем жен- 
шинам коротко стричь волосы и перекра- 
шивать их в светлый цвет. Хотя эти мани- 
пуляции часто действительно зрительно 
делают насмоложе, но кому-то они мо- 
TYT He подойти: приведут к потере инди- 
видуальности. А ведь именно в этом и за- 
ключается такое неуловимое понятие, 
как красота! 

Тот же индивидуальный подход сто- 
итвоглавеугла и при планировании naa- 
стической операции. Какое конкретно 
вмешательство и когда оно понадобится 
именно вам, зависитот множества фак- 
торов: строения лица, типа кожи, обр: 


жизни и, наконец, более или менее бла- 
гоприятной генетики. Известно, что пол- 
ные, тяжелые лица быстрее теряют фор- 
му чем худые. Сухая, тонкая кожа более 
склонна к морцинам, чем жирная Пра- 
вильное питание, фитнес, хорошо подо- 
бранный и регулярный уход — верные 
способы отсрочить старение. При этом 
встречаются счастливицы, умудряющие- 
ся молодо выглядеть без всяких усилий с 
их стороны. К сожалению, такое сочета- 
ниетенов — больпая редкость и ориен- 
тироваться на него не стоит. 
Существуети другая сторона медали, 
Есть объективные факторы, которые надо 
учитывать, если вы намерены выиграть 
схватку со временем с помощью пласти- 
ческой операции. Разберемся, почему не 
стоит откладывать ее в долгий ящик. 


| ри врага молодости 
Принимая непростое решение сделать, 
пластическую операцию, мы мечтаем о 
нескольких вещах. Первое — это макси- 
мально естественный и длительный ре- 
зультат при коротком периоде Бос 
новления. Увы, чем старше женщина, тем 
труднее реализуются эти мечты. 

Первым врагом малоинвазивности и 
короткого периода восстановления, без- 
условно, является гравитация. Подвоз- 
действием силы тяжести обвисают кожа 
имягкие ткани: под глазами образуются 
мешки, овал лица теряет четкость, возни- 
каютбрылы и второй полбородок Хотя 
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дить. Это закон пластиче- удаление избытковкожи 
ской хирургии. Поэтому Подобное представле- 
блефаропластикунужно nne о хирургии относит- 
проводить в тот момент, — сякпрошломувекуас 
когда это необходимо. Если тех пор изменилось очень 
Й. укев20летупациентки многое. Современная acre- 
Б 2 естьтемные крумимеш- / тическая хирургиявладе- 
Ж ки под глазами, которыене — етуникальными методами 
ФЕЙ қайталан KATENIS 
руководитель незачем ждать до 40 лет, зволлет сделать женщину 
Эстетической клиники чтобы решиться наопера- любого возраста моложе 
м ‘цию, Возможно, в 40 летзта и привлекательнее Npn- 
операция ей будетужене чем сегодняшние работы 
Есть мнение, чточем нужна, асейчас коррекция выполняются с такой юве- 
‘раньше сделать пласти- | век сотрет следы устало- | лирнойточностьюивыгля- 
ческую операцию.тем ___сти,уберетгрмжи, сделает — дятнастолько естествен- 
лучше. Например, для лицо привлекательнее, Но / НО, что овмешательстве 
проведения блефаропла- | речь здесь идет не о npo- будут знать только врач и 
стики не стоит дожи | филактике, а об исправле- пациент. 
даться, пока вокруг глаз нии существующей про- 
соберутся морщины. Так блемы. Вчем преимущество у 
ли это? молодых пациентов? 
Любая пластическая опе- Чем старшеженщина, Преимуществотолько 
рация назначастсапопо- | тем больше избытков | одно: чем моложе пациент, 
казаниам,когдарезуљ- ___ кожиирадикальнее ва- тем быстрее восстанавли- 
татнужен здесьи сейчас, риант операции? вается организм, азначит, 
итолькос одной целью— | Ошибочно считать чтопла- | послеоперационный пери- 
исправит, а непредупре- | стическаяхирургия-3то / одбудеткороче. 


зоны и степень проявления тақ называе- 
мого возрастного птоза у всех разные, его. 
никомуне удается избежать. Чем старше 
женщина, тем больше избытки кожи и 
мягких тканей. А значит, потребуется бо- 
лее радикальный вариант операции, соб- 
ширными разрезами и длительным пери- 
одом восстановления. 

Второй момент, о котором также име- 
ет CMBICA задуматься, — возрастная потеря 
объема костной ткани. С годами процессы 
ее рассасывания начинают преобладать 
над процессами восстановления. Говоря: 
медицинским языком, происходит ее pe- 
зорбция. По этой же причине лицо утра- 
чивает молодой объем — оно уплощается, 
его черты теряют четкость, сглажива- 
ется зона скул, начинает западать верх- 
няя губа. Нередко ситуация усугубляется 
стоматологическими проблемами: вме- 
сте спотерей зубов рассасывается кост- 
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‘ная ткань нижней и верхней челюстей. 
Неслучайно сегодня многие пластиче- 
ские хирурги убеждены: для хорошего ре- 
зультата пластической операции многим. 
пациентам необходим предварительный 
визит к стоматологу и костная пластика. 
И наконец, третья причина — измене- 
ние так называемого гормонального ста- 
туса. После 35 лет в организме неуклонно 
уменьшается количество половых гор- 
монов — эстрогенов и тестостерона. А от 
нихнапрямую зависит наша молодость. 
Зстрогенљ отвечают за выработку глав- 
ных веществ молодости кожи — коллаге- 
наи гиалуроновой кислоты, А с количе- 
ством тестостерона, присутствующего в 
том числе в женском организме, связана 
эластичность связок и мышечная масса. 
Из-за нарастающего гормонального дис- 
баланса, заканчивающегося менопаузой, 
қожа теряет упругость, провисает, покры- 


‘вается морщинами. Замедляется способ- 
ность организма к послеоперационному 
восстановлению. Да и результат опера- 
ции уже не столь долговечен. 


Делу время 

Несмотря на разнообразие проявлений 
старения, эти причины (с некоторой до- 
лей условности) позволяют рекомендо- 
вать в определенном возрасте тот или 
иной тип операции, 

«От 30 до 40лет в большинстве случа- 
ев пациентам показан эндоскопический 
лифтинг лица, — рассказывает извест- 
ный пластический хирург Эдуард Шихир- 
ман. — В него входит подтяжка средней 
зонылица и век, которые в первую оче- 
редьтеряют форму. Зрительно это прояв- 
ляется в опущении щек, углублении HO- 
согубных складок, появлении мешков. 
под глазами. Лицо выглядит не старым, 

а скорее уставшим. Поскольку в Этот пе- 
риод как правило, овал лица не изменен, 
нет больших избытков кожи, данных мер 
оказывается вполне достаточно. Огром- 
ное достоинство эндоскопической ONE- 
рации в том, что она не оставляет замет- 
ных рубцов. Средняя зона перемещается 
вверх, в прежнее «молодое» положение, 
через разрезы под нижними веками (если 
требуется блефаропластика). Или через 
разрезы с внутренней стороны щек. Эндо- 
скопические операции менее травматич- 
ны, отличаются быстрой реабилитацией. 
При этом лицо становится гораздо све- 
KEC H моложе», 

В возрасте or 40 до 55лет; как прави- 
ло, уже требуется комплексная подтяж- 
ка лица. Она затрагивает все его структу- 
ры: лоб, виски, веки, среднюю и верхнюю 
трети, шею. И в99 % случаев сопровожла- 
ется подтяжкой SMAS. Любое изменение 
овала лица говорит о его провисании, и 
очень важно поставить его «на место» а 
не ограничиваться малотравматичной 
‘операцией. Неслучайно многие пластиче- 
скиехирурги сравнивают подтяжку лица 
суборкой постели: вы неполучитехоро- 
ший результат, разглаживая только по- 
крывало, перед этим необходимо раз- 
гладить простыни и одеяло, Поскольку 
гравитация влияет не только на кожу, но 
ина жировой слой, и в определенной сте- 
пени на мышцы, они тоже нуждаются в 
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подтяжке, Конечно, работа co SMAS — He- 
простая история: хирурги работают в бо- 
лее глубоких слоях лица, где проходят 
сосуды и нервы. Но зато операция дает 
более стойкий результат: Так как в этом. 
возрасте избытки кожи достаточно вели- 
ки, их необходимо иссекать, и операция 
требует достаточно обширных рубцов 
вокруг уха. Но со временем они становят- 
ся незаметны, Период восстановления за- 
нимает около двух месяцев. 

После 60 лет опять проводится тот же 
фейслифтинг с подтяжкой всех глубо- 
ких структур. Часто требуется подтяжка 
круговой мышцы шеи — платизмы, Эта 
тонкая плоская мышца, напоминающая 
формой два лепестка, расположена на пе- 
реднебоковой части шеи, под подбород- 
ком, Из-за провисания плагизмы кож: 
в этой области становится дряблой, (0- 
бирается в некрасивый мешок (эффект 
«индюшиной» шеи). Сегодня есть две ос- 
новные методики проведения платизмо- 
пластики, Мышца может натягиваться в 
стороны и вверх (используется одновре-. 
менно сподтяжкой SMAS). Либо два sne- 


пестка» мышцы сшиваются вместе через 
разрез в подбородочной области, При лю- 
бой методике формируется четкий yroa 
(близкий x 90°) между подбородком и 
шеей, разглаживаются кольцевые мор- 
щины на шее, устраняется эффект про- 
висших щек, овалу лица возвращается 
четкость. Поскольку часто провисанию 
шеи сопутствует отложение жира под ко- 
жей, одновременно может проводить- 

ся липосакция, При проведении фейс- 
лифтинга после 60 лет важно учитывать 
снаступлением менопаузы из-за сниже- 
ния половых гормонов деградирует кост- 


0-40 


лет — именно 
в этом возрасте 
чаще всего 
пациентам показан 
эндоскопический 
лифтинг лица 


‘ная ткань, меняется качество кожи. Когда 
установленные на место ткани покрывает 
кожа слабого тургора, эффект уже будет 
меныше. А болышие ee избытки требуют 
обширных рубцов. 

«Конечно, главная задача пластиче- 
ской операция — бесспорное улучше- 
ниевнешности пациента, — отмечают 
пластические хирурги. — При подтяжке 
лица 20-летней девушке такой эффект 
сомнителен. Но на него вполне могут 
‘рассчитывать пациенты с сильной мо- 
тивацией, даже если они перешагнули 
80-летний рубеж: главное, как говорится, 
чтобы позволяло здоровье», Однако для 
максимального и длительного эффекта 
все же лучше не откладывать операцию 
на потом. «Если вас в своей внешности 
что-то раздражает, не ждите 70 лет. Иди- 
те ихота бы поговорите с пластическим 
хирургом, — считает Эдуард Шихирман. — 
Благодаря своевременно сделанной опе- 
‘рации вы будете выглядеть моложе на 20 
лет. И этот выигрыш во времени сохра- 
нится с вами на всю жизнь. То есть в 80 
лет вам никто не даст больше 60», 


Альтера-терапия - процедура микро-сфокусированного ультразвука, 


позволяющая достичь лифтинга и омоложения кожи лица, шеи 


и декольте, а также скорректировать морщины 


• Однократная процедура, без сезонных ограничений и периода восстановления! 


• Результат сохраняется 18 месяцев? возможно и более, в зависимости 
от индивидуальных особенностей пациента 


• Эффективность и высокая степень безопасности научно доказаны? 4 


Найти сертифицированного специалиста и клинику можно по QR коду 


или на сайте 


ООО «Мори Фарм», Россия, 123112. мос 
Прасмонские кеб, 10, блок С «баш ma n 
714956538 55. pasc: *7 (405) 65 654 
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ЭСТЕТИКА 


гредиент 


Коллагеновый гөлод 


Текст: Анастасия Миронова 


БЬЮТИ-ЭКСПЕРТЫ ПУГАЮТ СОКРАЩЕНИЕМ КОЛЛАГЕНА В КОЖЕ, а производители 
выпускают все новые средства с ним и обещают чуть ли не МГНОВЕННОЕ 
ОМОЛОЖЕНИЕ. «К&3» попросил ассистента ведущего ТРЕНИНГ-МЕНЕДЖЕРА 
ЅЕМЅАІ МАРИЮ ПЕРОВУ поставить точки над і в «коллагеновой истерии». 


Коллаген уже содержится в нашей 
коже, Зачем он нужен организму? 

М. N.: Коллаген — это вид белка, CO- 
ставляюций около 25 % отобщего KO- 
личества белка ворганизме человека. 
Этоважнейший компонент организ- 
ма, отвечающий за молодость кожи. 
Молекулы коллагена — прочные гиб- 
кие волокна, которые формируют сет- 
ку-каркас, поддерживающую межкле- 
точнуюструктуру и ткани. Они могут 
сжиматься и разжиматься, тем самым. 
делая кожу эластичной и упругой. 


Тогда почему с возрастом кожа те- 
раст тонус, появляются морщины? 
M. M.: Чтобы кожа выглядела моло- 
дой, выработка коллагена должна 
идти непрерывно: старые, поврежден- 
ные волокна должны заменяться, а 
новые, упругие — создаваться. Одна- 

ко, как илюбой другой материал, KON- 
лаген подвержен износу. Из-за в 
раста ивнешних факторов, таких как 
УФ-лучи, свободные радикалы, коли- 
чество и качество коллагена в коже 
снижается. Снижается также способ- 
ность распада старого поврежденно- 
то коллагена, что приводит к накопле- 
нию старых жестких волокон. Также 
волокла коллагена повреждаются 
процессом тликации, что приводитк 
появлению преждевременных мор- 
шин. Это ведет к потере эластичности, 
упругости и появлению морщин. 


Как нужно ухаживать за коллаге- 
ном? 

М.П. Цикл обновления колла 
организме составляет в среднем 10-15 


ав 
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aen, una всех этапах этого циклатребу- 
етсяособый итшательный уход, Очень 
важно поддерживать коллаген втече- 
ние всего периода обновления. 


5ездегта 
FACTOR GRENEW 


Д а 


о 


__ Икахможноулучшит кожу € NOMO- 
шы воздействия на коллаген? 

M. п: Лучшийи самый эффективный 
способ — это воздействовать на BHY- 
тренний механизм кожи, чтобыак- 
тивировать и стимулировать соб- 
ственную выработку коллагеновых 
волокон, их защиту. Современные кос- 
метические средства отлично справ- 
ляются с этой задачей и сочетают в 
себетройной подход. Во-первых, они 
сокращают старый и жесткий колла- 
ген, во-вторых, разумеется, создают 
вкоже новый, свежий, и, наконец, за- 
щищают коллаген от повреждений 
(гликации), 


Е 
M 


1. ЭССЕНЦИЯ CELLULAR 
PERFOMANCE WRINKLE REPAIR 
ESSENCE, ПОДДЕРЖИВАЮЩАЯ 
ЕСТЕСТВЕННЫЙ ЦИКЛ ВЫРАБОТКИ И 
РАСПАДА КОЛАГЕНА, SENSAI 


СКОЛЛАТЕНЭЛАСТИНОВЫМ 
КОМПЛЕКСОМ, LIBREDERM 


ВРАЛЬ 2018 


«Я 


хирург рассказала намо 


своем ПРИЗВАНИИ, получении 


престижной и значимой 


НАГРАДЫ «ЗОЛОТОЙ ЛАНЦЕТ» 


и профессиональных 
ПЛАНАХ. 


Семейное дело 

Я росла в мире врачевания: дома меня 
воспитывали два врача, а времени на. 
приеме тогда еще терапевта-мамы и. 
воперационной с хирургом-отцом я 
провела больше, чем в детском саду. 
Мир хирургии меня манил с детства, 
яркие картины операционного бло- 


Ольгек Донације: 
знала, что 


хирургом» 


Потомственный пластический 


ка, отделения реанимации 
никогда не сотрутся из па- 
мати. У меня было четкое 
понимание того, что дру- 
той специальности просто. 
не сушествует. Как гово- 
рил мой отец: «Понравить- 
ся тебе может любая спе- 
циальность, но будешь ты. 
хирургом», Считаю, что 
династийность во вра- 
чебном деле — это инди- 
каторы преданности про- 
фессии, богатого опыта и 
широты знаний. 


Первая 
операция 

Жуткий стресс иодновре- 
менно огромная ответ- 
ственность, тот самый мо- 
мент, когда ты должен 
применить все свои знания 
инавыки на практике. Это 
‘была верхняя блефаропла- 
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Врачвтретьем по: 
колении. Отец — пла- 
стический хирург. B. 
Данишук, мать — 
дерматокосметолог, 
главный врач «Клини- 
ки Данищука» 

М.С. Данищук. 
Пластический хирург, 
зам, генерального ди- 
ректора «Клиники 
Данищука» 

Лауреат премии 

«Золотой Nanuet – 
2017» в номинации 
«Молодой хирург 
года» 

Мастер спорта меж- 
дународного класса 
по карате, Чемпион- 
ка России, Европыи 
мира. 


буду 


ЭСТЕТИКА | профи 


стика, обычная операция, которая се- 
roana занимает у меняне более 30 ми- 
нут, все прошло успешно, а довольный 
пациент стал моим постоянным KAH- 
ентом, Оченьважно в начале любого 
профессионального пути иметь рядом. 
опытного наставника, который верит в 
своего ученика и помогает ему разви- 
ваться. Таким учителем для меня стала 
д.м.н. Е.И. Карпова. 

каждый хирург должен исходить из 
основополагающего принципа «не HA- 
вреди», Сегодня пластических хирургов. 
стало не меньше, чем терапевтов, и, ри- 
скуя потерять пациента, они берутся за 
операции, ранее ими не изученные, Не- 
обходимо помнить, что интересы паци- 
ента должны стоять выше своих. 


«Золотой Ланцет» 
«Золотой Ланцет» — это главная пре- 
мияв сфере российской эстетической 
медицины, своего рода «Оскар». В со- 
ставе жюри — безусловные лидеры и 
признанные профессионалы, а номи- 
нантами становятся действительно до- 
стойные врачи и хирурги. Поэтому для 
меня получение этой награды — в пер- 
вуюочередь огромная ответственность 
перед моими коллегами и дополнитель- 
ный стимул для дальнейшего успешно- 
го развития в профессии. 

Эту победу я посвятила своим роди- 
телям, которые всегда верили в меня и 
‘поддерживали, поэтому статуэтка най- 
дет свое место в нашей семейной KAH- 
нике — «Клинике Данищука». 


Планы 

Длясебя я выделяю несколько при- 
оритетных направлений. Во-первых, 
эго непрерывное повышение навы- 
ков, изучение и успешное применение 
напрактике лучшего отечественного и 
международного опыта пластической 
хирургии, эстетической медицины в це- 
лом. Во-вторых, это научная деятель- 
ность и работа над диссертацией, ко- 
торую я планирую завершить вновом 
году. Сейчас я практикующий пласти- 
ческий хирург. Кроме того, являюсь ас- 
систентом на кафедре хирургии ФГБОУ 
"ДПО ИПК ФМБА России. 
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В ЧЕМ СИЛА, 


Подготовила: Наталия Беркова 


БРАТ? 


Миф о том, что МУЖЧИНЕ ДОСТАТОЧНО СТАНКА ДЛЯ БРИТЬЯ и средства 3 в 1, 
давно развеян. МОРЩИНЫ И ШРАМЫ ПЕРЕСТАЛИ БЫТЬ УКРАШЕНИЕМ мужского 
лица, а расписание тренировок в спортзале стоит рядом с ЗАПИСЬЮ 
К КОСМЕТОЛОГУ. Разбираемся, на чем сегодня держится брутальная красота. 


Юлия 
ДЬЯЧЕНКО, 
дерматовенеролог, косметолог, 
ведущий специалист Клиники 
эстетической медицины и 
дерматологии МЦ «Клиника + 31» 


ПАВЕЛ 
ГРУЗДОВ, 


основатель космецевтического 
брендо АТВ lab 


ы решили, что He- 
справедливо нам, 
женщинам, за 
тлаза рассуждать 
натему мужского 

косметического ухода, и попросили поде- 

литься своим быюти-опытом мужчину, KO- 
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торый не стесняется 06 этом говорить 
OTOM, что и как в мужских процедурах, 
‘нам поведала врач Юлия Дьяченко, а вот 
зачем и почему — практик Павел Груздов. 


ПРО РЕЙТИНГ 

МУЖСКИХ ПРОЦЕДУР 
HER 

«Хотя мужчин по-прежнему B процент-. 
ном соотношении меньше на приеме вра- 
ча-косметолога, чем женщин, термин: 
«мужская косметология» в последние годы: 
используют все чаще. Логично предполо- 
жить, что мужчины меньше всего хотят, 
чтобы следы от проведенных манипуля- 
ций увидели окружающие, поэтому спи- 
сок топ-5 процедур возглавляют аппарат- 
ные anti-age методики, особенно те, что 
не сопровождаются длительным покрас- 
нением, отеком и реабилитационным пе- 
риодом. 

На втором месте, как ни странно, боту- 
линотерапия, ведь с помощью инъекций 
нейропротеина можно очень деликатно 
иестественно скорректировать морщины 
межбровья лба, вокруг глаз, приподнять 
опустившиеся брови, улучшить овал лица, 
даже изменить анатомически обусловлен- 
ные эстетические особенности, например 
десневую улыбку. 

Натретье место по популярности муж- 
ских процедур я бы поставила контурную. 
пластику. Среди наиболее частых пожела- 
ний пациентов-мужчин — стать свежее, 
Если женщины точно знают и обсужда- 


ютс доктором, что конкретно они хотели 
бы улучшить (устранить морщины вокруг 
глаз, носогубные складки, морщины ма- 
рионетки, улучшить форму туб или носа), 
то у представителей сильного полача- 

сто нет четко сформулированного запро- 
са. Словосочетание «стать свежее» на са- 
мом деле отражает желание избавиться. 
отпризнаков усталого лица, которые про- 
являются опущением уголковтуб, а также 
носослезноћ, щечно-скуловой и носогуб- 
ной складками Знание доктором анато- 
мии старения помогает минимальными 
усилиями и абсолютно естественно вер- 
нутьсвежий вид лицу. 

Четвертое место среди моих пациентов 
по востребованности занимают мезоте- 
рапевтические программы по улучшению. 
роста волос. Эта область на стыке терапев- 
тической косметологии и пластической 
хирургии в настоящее время переживает 
настоящий бум научныхоткрытий. Если 
раньше невозможно было представить 
себе 100%-но успешный результат без при- 
влечения хирургического вмешательства, 
то сегодня существует целый ряд уникаль- 
ных мезотерапевтических препаратов, 
удивительных по своей эффективности. 

На пятом месте — блефаропластика и 
нитевые методики, которые также могут 
проводить и врачи-косметологи с соблю- 
дением всех хирургических правил септи- 
кии асептики. Современные нитевые TEX- 
нологии позволяют надолго и естественно 
приподнять брови, устранить при опреде- 
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ленных показаниях избыток ткани верх- 
нето века, подтануљ овал лица, Реабили- 
тационный период (одна-две недели) HE 
даст надолго выпасть из активной жизни», 
ПАВЕЛ ГРУЗДОВ: 
“Вообще, в каком бы сегменте мы ни рабо- 
тали и какие бы условия он ни диктовал, 
выбор за нами, Какие-то косметические 
процедуры для меня являются необходи- 
мостью, какие-то — желанием, а что-то — 
капризом. Необходимость по мне — со- 
ответствующие медицинские показания. 
Поэтому мне легко решить, что я будуде- 
лать (и для чего), аот чего я пока (или BO- 
обще) откажусь, У меня нет безумного же- 
лания выглядеть моложе своего возраста, 
а вот желание быть здоровым и соответ-. 
ственноэтому выглядеть есть. 
Я регулярно делаю косметические уходы 
идома никогда неленюсь проводить пол- 
ноценный уход, ведь это как седой — то, 
что мы едим и наносим на себя, становит- 
сячастьо нас. 

Первое, что я сделал из эстетической 
косметологии, — это ботулинотерапия. 3a- 
тем были химические пилинги (теперь 
срединные заменил лазер, а поверхност- 
ныемнене нужны, так как активно поль- 
зуюсь домашним уходом), коррекция 
филлерами (скулы, губы), мезонити, ме- 
зотерапия и разного рода лазеры. Еще B 
моем “послужном списке” есть ультразву- 
ковой 5МА5-лифтинг и криолиполиз (это 
уже по телу)». 


ПРО РАЗНИЦУ ПОЛОВ 
В КОСМЕТОЛОГИИ 
«Вследствие гормональных особенностей: 
кожа среднестатистического мужчины TO- 
раздо лучше кровоснабжена, в ней содер- 
жится болыпее количество сальных желез, 
лучше развита подкожно-жировая KAET- 
чатка, поэтому она гораздо плотнее, более 
эластичная и упругая. Общий мышечный. 
каркас у мужчин также гораздо более 
развит, чем у женщин, — BEC HX мышечной 
массы составляет 33 кг против 21 кг у нас, 
Конечно, все эти особенности отража- 
ются наэстетической картине возрастных 
‘изменений и, соответственно, на техниках 
и методиках anti-age терапии. Чаще муж- 
чинам требуется большее количество еди- 
ниц нейропротеина, более плотные ripe- 
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параты контурной пластики, большая 
мощность и более развернутые протоко- 
лы при проведения аппаратных процедур. 
И все эти особенности имеют абсолют- 
но обњаснимуло анатомическую основу. 
Кроме того, нельзя забывать 06 эстетиче- 
ских особенностях мужского и женско- 
TO AHUA H нив коем случае не феминизи- 
ровать мужское и не маскулинизировать 
женское, 

Мужчины больше, чем женши- 
ны, боятся любых уколов, Это заложе- 
‘но природой! Однако если мужчина. 
целенаправленно пришел на прием K Bpa- 
чу-косметологу, он выдержит любую боль 
идискомфорт, потому что понимает, KA- 
кой результат его ожидает и для чего он. 
это делает. К тому же поверхностная AHE- 
стезил минимизирует дискомфорт во вре- 
ма процедуры». 


МУЖЧИНАМ 
В СВЯЗИ С 
ОСОБЕННОСТЯМИ 
АНАТОМИИ 
ТРЕБУЮТСЯ 
БОЛЕЕ МОЩНЫЕ 
ПРОТОКОЛЫ 
ПРОДЕДУР 


ПАВЕЛ ГРУЗДОВ: 
«Я инъекций не боюсь, это странно, по- 
моему, бояться уколов, Насчет того, что 
мужчины острее женщин на них реаги- 
руют, — да, поговаривают. Хотя это CKO- 
рее вопрос болевого порога, здесь, на мой 
ваглял, не гендерный признак перничен. 
Длительность реабилитационного пе- 
риода тоже для меня не имеет значения. 
Мне вообще не очень важно, что говорят 
или думают другие люди, Я очень много. 
работал над собственной ассертивностью, 
Именно поэтому, если нет медицинских. 
противопоказаний, спокойно могу мар- 
шировать по улицам города в том виде, в 
котором нахожусь в тот момент. Именно 
вот втаком случае и был один забавный 
эпизод, На третий день после аблятивного 
фототермолиза, когда ты похож на изби- 
того и покрытого корочками бомжа, я за- 


явился в кафе. Девушка за стойкой спра- 
шивает,сужасом глядя на меня: «Вам с 
собой?» Я ей: «Нет, я здесь поеме, И добав- 
лао «Не бойтесь, это не очень заразно», 


ПРО АППАРАТНЫЕ 
МЕТОДИКИ 

«Поэстетическим показаниям аппаратные 
методы можно разделить на две группы: 
устраняющие определенные эстетические 
‘недостатки (такие как телеангиэктазии, 
пигментные пятна, локальные жировые 
отложения, избыточный рост волос и др.) 
иобладающие общим anti-age эффектом, 
улучшающие качество кожи и устраня- 
ющие признаки птоза тканей лица (опу- 
стившиеся брови и избытки кожи верхне- 
то века, носогубные складки и опущенные 
уголки губ, нечеткий овал лица). 

Надо отметить, что вторая группа ап- 
паратов и показаний пользуется боль- 
шим спросом у мужчин. К ним относят 
иулиразвуковой ЅМАЅ-лифтинг n RF- 
технологии, и В-методики. В каждом KOH- 
кретном случае врач выбирает наиболее 
подходящую индивидуальную програм- 
му.Ичащевсего B связис анатомически- 
ми особенностями мужчинам требуются 
более мощные протоколы, Кроме того, не 
нужно забывать о том, что представители 
сильного пола, как правило, приходят на 
прием к врачукосметологу уже с ярко Bbl- 
раженными возрастными изменениями, в 
то время как женщины более трепетно от- 
носятся к поддержанию своей молодости. 
Профилактика всегда требует меньше уси- 
лийи затрат чем лечение», 

ПАВЕЛ ГРУЗДОВ: 

«Аппаратные методики мне не чужды, я. 
убирал сосуды, несколько раз делал фрак- 
ционный фототермолиз избавлялся от HE- 
желательных волос, Лазеры делаю курсом, 
по необходимости», 


ПРО 
БОТУЛИНОТЕРАПИЮ 

«Для правильного выбора дозировки 
нейропротеина при проведении боту- 
линотерапии врач всегда принимает во 
внимание объем мышечного волокна 
и ero взаимодействие окружающими 
мышцами, будь пациент мужчина или 
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женщина. Конечно, мужская эстетиче- 
ская схема ботулинотерапии будет отли- 
чаться от женской. Одинаково важной и 
100%-но положительной с эстетической 
точки зрения является область межбро- 
вья — устранение хмурого вида идег на 
пользуобоим полам. Но и в этом случае 
брутальное межбровье требует увели- 
чения дозировки. Кроме того, упомяну- 
тая выше большая по сравнению с жен- 
щинами мышечная масса и плотность 
кожи приводит к образованию глубо- 
ких морщин, а это требует увеличения. 
дозы вводимых препаратов минимум в 
полтора, а чаше и в два раза», 
ПАВЕЛГРУЗДОВ: 

«Первое, что я попробовал, были уко- 

лы ботулинотерапии, Волновался, пом- 
ню, жутко, Но волнение компенсирова- 
лось уверенностью доктора, Это было 
году в 2005-м или около того, то есть мне 
было порядка 37 лет. Были показания 
(они и остались) — выраженные мими- 
ческие морщины. Причем тогда я это де- 
лал скрытно, так как руководство компа- 
нии, в которой яна тот момент работал, 
явно бы этого не одобрило. Как показа- 
ла практика, токсины ботулина мена не 
берут Пробовал раза три-четыре, pas- 
ными препаратами, не действует. А сей- 
час думаю, что и слава богу, так как чело- 
век я увлеченный, неизвестно, до какой 
степени я был бы похож на Малифисен- 
ту, А главное для меня — выглядеть есте- 
ственно». 


ПРО ФИЛЛЕРЫ 

«Филлеры — чудесный инструмент в уме- 
лых руках для того, чтобы либо маску- 
линизировать лицо (например, сделать 
более выраженными углы нижней челю- 
сти, более квадратным подбородок), либо 
провести anti-age коррекцию (вернуть 
опустившиеся скулы на место, заполнить 
носогубные складки, приподнять углы 
губ, сделать более четким овал лица). B 
результате восстанавливается естествен- 
ный контур и объемы лица. В настоя- 
щее время существует масса препаратов 
на основе гиалуроновой кислоты, ги- 
дроксияпатита кальция, полимолочной 
кислоты, В своей практикея использую 
препараты гиалуроновой кислоты ив за- 
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висимости от показаний — филлеры вы- 
соқой и средней степени вязкости. 

Нет причин опасаться, что после 
инъекционной коррекции мужчи- 
на станет более феминизированным. 
Мимические паттерны, характерные 
для мужского и женского лица, абсо- 
MOTHO различны. Кфеминизирующим. 
признакам мы относим ярко выра- 
женный изгиб брови, высокие скулы, 
пухлые губы и овальную форму под- 
бородка. Маскулинное лицо отличает- 
ся выраженными надбровными дуга- 
ми, прямым расположением бровей, 
квадратной линией нижней челюсти 
и подбородка. В соответствии с этими 
особенностям и проводят коррекцию 
филлерами и нейропротеином, 

Эстетические параметры губ мужчин 
так же отличаются, как положение бро- 
вей, поэтому при проведении процеду- 
ры контурной пластики губ грамотный 
врач-косметолог никогда не сделает став- 
куна их пухлосљ а ограничится более 
деликатным объемом», 
ПАВЕЛ ГРУЗДОВ: 
«Раз в двагода мне корректируют объ- 
емтуб и скул. Вообще, я полагаюсь на 
мнение врача-косметолога, но с учетом 
этого мнения решение принимаю всег- 
да сам. Считаю, что все должно быть в 
балансе, Необходимо в первую очередь 
думать о цели (для чего она тебе, TO 
есть что она даст, эта цель), а средства 
и методы подбирать соответственно», 


ПРО ПЛАСТИЧЕСКУЮ 
ХИРУРГИЮ 

«Первая по востребованности хирурги- 
ческая процедура у мужчин – блефа- 
ропластика, Опять причина кроется в 
анатомии и физиологии старения. По 
данным научных исследований, про- 
цессы старения у мужчин начинаются 
в области вокруг глаз гораздо раньше, 
чем у женщин, Такая операция позво- 
ляет моментально выглядеть на 10-15 
лет моложе и не оставляет в большин- 
стве случаев ярко выраженных следов». 
ПАВЕЛ ГРУЗДОВ: 

«B 2014-мя мне сделали блефаропла- 
стику, так как были показания. Резуль- 
татом я очень доволен», 


ПОСТАКНЕ: 
УСПЕТЬ 
ДО СВАДЬБЫ! 
Reality-stor' 
«ПРЕОБРАЖЕНИЕ» 


от Ел 
«Красота здоровье». 


НАША ГЕРОИНЯ ТАТЬЯНА. 


Каждый месяц на сайте 
transform.kiz.ru мы публикуем 
‘очередную серию из истории 

избавления от рубцов и постакне 
нашей героини, Заходите на сайт Кіг. 
ги и подписывайтесь на нашу группу 
в социальных сетях по хештегу 
#kizru #преображение Кіг, чтобы 
получать новости о том, когда и какие 
процедуры делает наша героиня, на 
каком этапе, и как это отражается на 
ее внешности. 

Вы узнаете протокол лечения нашей 
героини и посмотрите видео о 
том, как проводится та или иная 
процедура, прямо в кабинете врача. 


Мы выбрали одну из лучших 
клиник для проекта. Благодарим 
клинику «ДАНАЯ» за организацию 
лечения героини. 


ТОҚЫ 


www.kiz.ru 


ЭСТЕТИКА | на игле 


И хочется 
И КОЛЕТСЯ 


— /әст:МарияКучеренко 


При современных возможностях бьюти-индустрии большинство ЭСТЕТИЧЕСКИХ 
ЗАДАЧ МОЖНО РЕШИТЬ С ПОМОЩЬЮ ИНЪЕКЦИОННЫХ МЕТОДИК. Их 
популярность настолько высока, что они неизбежно ОБРОСЛИ МНОЖЕСТВОМ 
МИФОВ И СТЕРЕОТИПОВ, которые давно ПОРА РАЗВЕНЧАТЬ. 


АЙСУЛУ 
ТОКАЕВА, 
генеральный директор быюти- 
бутика Aesthetica, врач-косметолог, 
магистр по управлению 
в здравоохранении 


тобы было легче разо- 
браться, глеправда, arae 
вымысел, мы решилисо- 
брать наиболее распро- 
страненные заблуждения 
ирасспроситьо них нашегоэкспер- 
та Айсулу Токаеву, врача-косметолога и 
главного врача клиники Aesthetica. 


МИФІ 


После уколов ботулотокси- 
на парализуется мимика, и 
лицо превращается в маску. 
Это крайне редкое явление, возникаю- 
THEE, если врач неправильно подобрал 
дозу препарата или неверно определил 
место инъекции, A TAKKE если пациент 
злоупотребляет частотой проведения. 
процедуры или сам просит ввести ему 
болыпую дозу, чем нужно, Поэтомуко- 
лоть позволено только высококвалифи- 
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цированному специалисту сопытом 
работы, а вводимый препарат должен 
быть сертифицирован. 

Миф о полной парализации мышц 
лица возник лет 10-15 назад, когда 
дозировки ботулотоксина были го- 
раздо выше, чем сейчас, и периодиче- 
ски вызывали побочные эффекты. В 
современных препаратах содержат- 
ся тщательно выверенные концентра- 
ции ботулинового токсина, сбалан- 
сированные по своей безопасности 
иэффективности, Кроме того, инъ- 
екции не выключают мышцу полно- 
стью, а оставляют умеренную актив- 
ность мимики, Просто для сдвигания 
бровей и поднятия лба потребуется 
чуть больше усилий. 


МИФ 2 


Надо дождаться появления 
выраженных возрастных 
изменений и только тогда 
прибегать к инъекциям. 
Если ждать слишком долго, то идти 
уже придется не к косметологу, а к 
пластическому хирургу. Многолет- 
ние исследования показывают, что 
вовремя начатые косметологические 
мероприятия позволяют максималь- 
но долго сохранить красоту и моло- 
дость. Вопрос, когда начинать, реша- 
ется в индивидуальном порядке и 
зависит от состояния кожи пациента. 
Как правило, к 30 годам уже появля- 
ются статические и мимические мор- 


шинки, сухость и обезвоживание, ту- 
склый цвет лица. В зависимости от 
проблемы косметолог рекомендует 
теили иные процедуры, помогающие 
поддержать ресурсы кожи и избе- 
жать преждевременного старения. 

«Каждый год появляются новые 
омолаживающие методики, которые 
позволяют очень мягко и малоинва- 
зивно влиять на внешность, — отмеча- 
ет Айсулу Токаева. — Фактически врач 
‘работает штрихами, внося едва замет- 
ные, но положительные изменения в 
ткани, Часто окружающие вообще не 
могуг понять, что произошло: толи че- 
ловек выспался, то ли хорошо отдохнул. 
вотпуске, то ли влюбился и похорошел. 

Конечно, квыбору процедурнуж- 
но относиться с умом. При появлении 
одной-единственной морщины на лбу 
не стоит бежать за ботоксом, доста- 
точно подобрать более интенсивную 
систему домашнего ухода, например 
скислотами или ретинолом, и резуль- 
тат не заставит себя ждать». 


МИФ 3 


Уполы красоты вызывают 
зависимость, и при отказе 
от них кожа будет выгля- 
деть гораздо хуже. 

Ни один из инъекционных препара- 
тов не вызывает физического привы- 
Kanna, тем неменес этот миф не бес- 
почвенен. В действительности мы 
привыкаем к своему отражению в 


ФЕВРАЛЬ 2018 


зеркале, к лицу без морщин и птоза. 
Атак как все инъекционные составы 
рано или поздно полностью выводятся 
изорганизма, возникает эффект orme- 
ны» и тогда нас перестает устраивать то, 
как мы выглядим при естественном ста- 


рении К хорошему быстро привыкаешь. 


МИФ 4 
Филлеры делают лицо 
неестественным, 
пастозным и раздутым. 
Здесь огромное значение имеет квали- 
фикация врача, правильно подобран- 
ный вид филлера итехника введения. 
У трех разных людей для получения OA- 
ногои того же результата могут быть 
использованы разные препараты, их. 
способы введения и глубина выкладки. 
Перед процедурой врач должен пца- 
тельноизучить лицо пациента с раз- 
личных ракурсов и при неодинаковом 
освещении, чтобы оценить, где имен- 
нотребуется коррекция ив каком объе- 
ме, Особое внимание уделяется средней 
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КЛИЕНТОВ КЛИНИК 
КРАСОТЫ — 
МУЖЧИНЫ. 


ТАКОВЫ ДАННЫЕ ЗА 
ПОСЛЕДНИЕ 19 ЛЕТ 


трети лица — иногда достаточно вернуть 
прежний объем скулам, и носогубиме 
складки разгладятся сами собой за счет 
натяжения тканей. Другими словами, 
при грамотном подходе нет нужды TIE- 
регружатьткани филлерами, а значит; и 
эффекта неестественности небудет, 

Чтокасается риска появления отеков. 
и пастозности, то новое поколение пре- 
паратов обладает широким спектром. 
плотности, вязкости и концентрации, 
что позволяет избежать задержки жид 
кости втканях. 


МИФ 5 


Биоревитализация ускоря- 
ет старение, так как клет- 
ки кожи перестают вы- 
рабатывать собственную 
гиалуроновую кислоту. 

«Это в корненеверное мнение, — по- 
ясняет врач-косметолог Айсулу То- 
каева. — Нельзя с помощью уколов 
повлиять на синтез гиалуроновой 
кислоты в организме, Мы лишь вре- 
менно насыщаем кожу дополнитель- 
ным увлажняющим ресурсом, но 

не блокируем выработку собствен- 
ной гиалуронки. Спустя время после 
процедуры кожа постепенно возвра- 
щается к своему первоначальному 
состоянию, но это не связано с бло- 
кировкой работы тех же фибробла- 
стов, просто введенный препарат 
рассасывается. 

Кроме того, при проведении биоре- 
витализацииесть четкий протокол дей- 
ствий, в котором прописаны дозы, TEX- 
ника и частота уколов». 
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МИФ 6 


Разные инъекционные 
‚методики нельзя соче- 
тать между собой. 
Все зависит or выбранныхме- 
тодик иот зон ихприменения. 
Кпримеру, колоть в область лба 
одновременно ботулотоксин и 
дермальныс филлеры дейсгви- 
‘тельно нельзя. Препараты для 
‘уменьшения мимической AK- 
тивности содержат воду, а гиалу- 
роновая кислота в составе фил- 
леров активно еепритягивает, 
и резулњтат их совместного HC- 
пользования может быть не- 
предсказуемым, 

Однако эти две методики 
вполне могут использоваться на 
разныхзонах лица: ботулоток- 
синналбуи в межбровье, а фил- 
леры — на скулах, губах, BHO- 
согубных складках. При таком. 
подходе их можно колоть в рам- 
каходной процедуры. 

При сочетании инъекцион- 
ных техник обязательно учитывается 
глубина введения препаратов, Мезоте- 
рапия и биоревитализация проводят- 
сянауровне дермы, а контурное моде- 
лирование подразумевает размещение 
филлеров в подкожно-жировой KAET- 
чатке, иногда даже на уровне надкост- 
ницы. Располагаясь в разных слоях, эти 
препараты могут использоваться одно- 
временно. 


МИФ 7 


Плазмотерапия — это уко- 
лы стволовых клеток, в 
торые могут переродиться 
в раковые. 

Данный миф связан с низкой инфор- 
мированностью пациентов. Стволовые 
клетки — это недифференцированные 
клетки,то есть, говоря простым язы- 
ком, ониещене определились кем бу- 
AYT, M теоретически могут переродить- 
ся в злокачественные. Однако в составе 
плазмотерапии стволовых клеток нет. 
Принцип методики омоложения с TIO- 
мощьюинъекций собственной плазмы 
основан на введении тромбоцитов, обо- 
ташенных факторами роста. Факторы 
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роста стимулируют обменные процес- 
сми регенерацию тканей, восстанавли- 
вают нормальное функционирование 
клеток, улучшают работу фибробла- 
стов, но неспособны привести к пере- 
рождению клеток, 


МИФ 8 


Кинъекциям прибегают 
только женщины. 

«Это распространенное заблуждение, но 
мужчины сним не согласятся, — говорит 
Айсулу Токаева. — Запоследнее десяти- 
летие «расклад сил» заметно поменялся, 
итеперь уже нетолько женщины готовы 
прибегать к услугам косметолога, чтобы 
хорошо и молодо выглядеть. Около 30 % 
пациентов клиник красоты — мужчи- 
ны, Чаще всего это публичныеперсоны 
илите, кому необходимо по долгу служ- 
бы производить хорошее впечатление на 
клиентов или бизнеспартнеров. Муж- 
чины обращаются к косметологам за 
устранением мимических морщин с TIO- 
мощью ботулотоксина, приходят за кон- 
турной пластикой средней трети лица. 
Часто филлеры идутвход для выравии- 
вания формы носа или придания муже- 


ственности подбородку, а также 
для коррекции различных эсте- 
тических недостатков, напри- 
мер посттравматическихруб- 
цов на коже», 


МИФ9 


Ботулотоксин — это 
яд, который скапли- 
вается в организме. 
Ботулотоксин действитель- 

но является ядом, но опасен OH 
только в очень больших дозах, 
втысячи раз превышающихте, 
что используют в современной 
косметологии. 

Противники ботулиноте- 
рапии полагают, что, разэф- 
фект от укола держится три — 
шесть месяцев, значит, все ITO 
время препарат присутствует в 
организме. На самом деле дей- 
ствующее вещество полностью 

| ] выводится примерно затри не- 
дели, а длительность результа- 
та связана стем, что ботулоток- 
син блокирует проводимость нервных 
волокон, но в течение полугода эти BO- 
локна восстанавливаются, и мимика 
возвращается, 


МИФ 10 


Филлеры могут переме- 
щаться под кожей. 

«Такое случается, но крайне редко — в 
1-2 % случаев, — успокаивает Айсулу To- 
каева, — Перемещение иконтурирова- 
ние филлера может быть связано снару- 
шением техники введения препарата, с 
его плохим качеством, снесоблюдением 
самим пациентом рекомендаций врача. 
После выкладки препаратов не рекомен- 
дуется посещать баню, делать массаж, хо- 
дитьв солярий. 

Причиной побочных явлений также 
может стать индивидуальная реакция 
организма пациента или наличиепроти- 
вопоказаний к введению филлеров, KO- 
торые были проигнорированы. Чтобы 
‘избежать нежелательных последствий, 
обращайтесь только к сертифицирован- 
ным специалистам, соблюдайте все пост- 
процедурные рекомендации и заранее 
сообщайте врачу о своих заболеваниях», 
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— Ультраомоложені 
Лучшая альтернатива пластической операции! 


Самая современная эстетическая процедура 
— аппаратный СМАС-лифтинг — основана на 
прохождении ультразвуковых волн через кожу 
и концентрации их на нужной глубине, что запу- 
скает процесс коагуляции для ремоделирова- 
ния коллагена. 


Процедура Ультраомоложения на аппарате Уль- 
траформер борется с одним из наиболее ковар- 
ных симптомов старения мягких тканей лица и 
шеи — опущением или гравитационным птозом. 


Оптимально от 35 лет 
Комфортная процедура 


Верните коже упругость! 
Без инъекций 


Ба ПРОЙТИ ПРОЦЕДУРУ 7] Процедура СМАС-лиф- 
тинга неинвазивна, но 

Студия красоты «Вертикаль», по эффективности 
МО, г. Домодедово действия сравни- 
лицензия Мг ЛО-50-01-003523 ма с пластиче- 
Ten.: +7 (929) 600-38-68 ы 

www.studio-vertikal.ru е сыы 
Салон красоты «spa DELICE», 


ИЯ, НЕОБХОДИМА КОНСУЛЬТАЦИЯ СПЕЦ 


= г.Орёл сформировать 
лицензия № ЛО-57-01-000805 е ДИНА 
тел: +7 (4862) 73-52-88 суцественно 
млмм.зрадејсе ги улучшить упру- 
Клиника инновационной космето- гость кожи. Во 
логии «САДКО», время процедуры 
г. Нижний Новгород ультразвуковые 


лицензия № ЛО-52-01-005847 


тел: +7 (831) 250-30-30 ресори: 


ют в глубокие подкож- 


млмм.косметологиясадко.| 

Клиника эстетической и ные структуры СМАС, 

«Aging Control», г. Москва что приводит к эффектив- 

лицензия № ЛО-77-01-014629 ной подтяжке лица и образова- 

тел.: +7 (495) 150-28-68 нию нового коллагена. Даже после первой процедуры виден эффект 
www.agingcontrol.ru лифтинга и увеличение тургора кожи. Важно понимать, что процесс 
Клуб эстетики «L'image», г. Ижевск ремоделирования и основной эффект подтяжки и уплотнения кожи 
лицензия № ЛО-18-01-002271 нарастают в течение нескольких месяцев и сохраняются до трёх лет. 


тел.: +7 (3412) 27-11-20 


www.limage-club.ru А ы 2 
Aldo Coppola Бу В -оп-оп, Пусть Ваша молодость станет нашей работой, но приготовьтесь к то- 


г. Ростов-на-Дону му, что все будут настойчиво выпытывать секрет Вашей красоты! 
лицензия № ЛО-61-01-005914 


= 
TE: 47 8853100010 ШТРАҒОРМЕР ВеПа-гузгесћ 


ИМЕЮТСЯ ПРОТИВОПОКАЗА 
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ЧУВСТВУЯ КОЖЕЙ 


Текст: Наталия Беркова 


ВСЕ ЗНАЮТ, ЧТО ТАКОЕ ЧУВСТВИТЕЛЬНАЯ КОЖА. Но как ее распознать, 
известно только врачам, ведь ВНЕШНИЕ ПРОЯВЛЕНИЯ В ВИДЕ СУХОСТИ — НЕ 
ЕДИНСТВЕННАЯ ОСОБЕННОСТЬ этого типа. Мы выяснили, КАКУЮ ТЕРАПИЮ 
КОСМЕТОЛОГИ ПРОПИСЫВАЮТ особо чувствительным натурам. 


АНАСТАСИЯ 
САЯБЕЛЬ, 


K. M. H, врач- 
дерматовенеролог, 
косметолог Клиники 

профессора Юцковской 


В ЧЕМ ПРИЧИНА 
C одной стороны, нет четкого опреде- 
ления, чтотакое чувствительная кожа, 
равно как нет и ни одного вспомогатель- 
ноготеста, который бы помог опреде- 
лить такое состояние. С другой — есть 
симптомы, которые свидетельствуют о 
высокой чувствительности эпидерми- 
са:станутосљи сухость (особенно no- 
слеумывания), покраснение, постоянная 
потребность наносить крем, жжениепо- 
слеприменения косметических средств, 
шелушение, зуд, Обзавестигь такими 
симптомами чувствительности может 
любой тип кожи, но наибольшую пред- 
расположенность все-таки имеют обла- 
датели сухого типа ите, у кого наблю- 
даютсяакнеи розацеа. Повышенная 
чувствительность кожи можетбытьн 
следствием применения системных ре- 
тиноидов, лечения тяжелых формакне. 
«Носстьи пациенты с врожденной 
предрасположенностью к повышенной 
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чувствительности кожи, — информиру- 
етАнастасия Сайбель, — Чаще всего это 
шатены со светлой, почти прозрачной 
кожей и споверхностно расположенны- 
ми сосудами, Такие люди практически 
мгновенносгорают на солнце» 

Еще чувствительность может быть 
следствием нездорового питания и недо- 
статка необходимых микроэлементов, 
например при нехватке жирных кислот. 
Атакже — злоупотребления загаром ив 
результате неправильного ухода: исполь- 
зования спиртовых лосьонов, абразив- 
ных и химически агрессивных пилингов 
скислотами и региноидами. 

Влюбом случае, какими бини были 
причины появления чувствительности 
эпидермиса, результат витоге один — по- 
врежденный защитный гидролипидный 
‘барьер, чтопрактически всегда приводит 
кобезвоживанию кожи. 

Многие пациенты дерматокосметоло- 
TOB имеют симптомы синдрома чувстви- 
тельной кожи (CHK). А ведь есть и такие, 
которые необращаются к врач. И самое 
страшное здесь не то, что они составляют 
неучтенный процентлюдей с CHK, а то, 
что если непроводить соответствующую 
терапию, то состояние их кожи будет 
усугубляться: рано начнут проявляться 
признаки старческоћ атрофии, хрониче- 
ские воспаления, пигментация, розацеа. 


ДОКТОР ПРОПИСАЛ 
Работа с пациентами с CUK имеет ряд 
ноансов и отличается, как правило, бо- 
лее длительной терапией. Необходимо 
собратьтщательныйанамнех выявить 
окобенности образа жизни, питания, na- 


личие аллергенов, вредных привычек, за- 
болеваний. Часто необходима консуль- 
тация других специалистов, например: 
диетолога, гастроэнтеролога, гинеколога- 
эндокринолога, психотерапевта, 

В любом случае ряд первичных ма- 
нипуляций направлен на восстановле- 
ние иммунноћи регенеративной функ- 
ции кожи и еетидролипидного барьера, 
атакже уровня кислотности рН и работы 
сальных желез, 

Разумеется, выбор терапии для каж- 
догопациента — дело индивидуаль- 
ное. Ее продолжительность и составля- 
ющие могут быть разными, «Например, 
натак называемом подготовительном 
этапе врач проводит процедуры, HA- 
правленные на уменьшение симптомов 
чувствительности кожи (покраснение, 
‘раздражение, шелушение, чрезмерная 
сухость), — объясняет доктор Сайбель, — 
подбирает домашний уход и только 
после приступает к другим космето- 
логическим процедурам. В случаенеоб- 
ходимости к этому всему добавляют и 
терапию против возрастных изменений». 

После окончания острого периода в 
игрувступаег глубокое очищениеи o6- 
новление кожи, предпочтение отдается 
пилингам на основе и ферментных пре- 
паратов, и кислотных (с умеренной степе- 
ныохимической агрессии) 

«Имеют место быть илазеры, но опять 
жеспометкоћ «с осторожностью, — про- 
должает Анастасия Сайбель — Дело в 
том, что искусственно созданный ожог 
кожи способствует усилению регенера- 
ции сетканей.В ответ на агрессивное 
воздействие кожа втечение четырех — 
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РОССИЙСКИХ 
ЖЕНЩИН 
СЧИТАЮТ 

СВОЮ КОЖУ _ 
ЧУВСТВИТЕЛБНОИ 
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шести недель начинает уплотняться, 
улучшаются ее качественные характери- 
стики, Главное, врач должен четко кон- 
тролировать уровень такого рода по- 
вреждений: и лазерного, и химического», 

Что касается инъекций, то привет- 
ствуются максимально физиологичные 
составы Например, биоревитализация 
препаратами гиалуроновой кислотыс 
добавлением антиоксидантов, Если это, 
мезотерапия, то число компонентов B CO- 
ставе должно быть минимальным, Хо- 
рошо зарекомендовала себя плазмо- 
терапия сфакторами роста, которая 
усиливает выработку собственного кол- 
лагена, а значит, и восстановительные 
процессы в коже, Все эти процедуры да- 
дут больший эффект, если их сочетать с 
дополнительным приемом внутрь анти- 
оксидантов и омега-3, 

Еслив зонах мышечной активности 
налицепациентов с СЧК беспокоит рас- 
тяжение кожи и, как следствие, зуд или. 
дажетрещинки, то врач может исполь- 
зовать ботулинотерапию, чтобы умень- 
шить активностьмимики. «Также бо- 
тулинотерапия применима в качестве 
альтернативного способа лечения ро- 
зацеа, что позволяет уменьшить выра- 
женность покраснений, снизить чув- 
ствительность кожи и воспалительные 
проявления», — добавляет Анастасия. 


ПИТАТЕЛЬНАЯ СРЕДА 
Кроме всех перечисленных мер, пациен- 
там счувствительной кожей необходи- 
мо скорректировать свое меню, Придется 
придерживаться гипоаллергенной ane- 
ты, отказаться откофе, черного чая, га- 
зировки и алкоголя, забыть O сладкой, 
острой,копченойи соленой пище. А еще 
разнообразить меню омега3 и-6 жирны- 
ми кислотами (морепродукты, жирная. 
рыба, растительные масла или готовые: 


У 56 КРАбОТАВ ЗДОРОВЬЕ | wwwiz nu 


препараты в капсулах) — это повыситим- 
мунитет кожи и восстановит еегидроли- 
пидный барьер. Дополнительно врач MO- 
жет назначить витаминные комплексы, 
содержащие витамин D, цинк, селен, 
«Сегодня следование канонам строй 
ности приводит K TOMY, что мыограни- 
чиваем прием нетолько вредних, но и 
полезных продуктов, а значит, лишаем 
себя источников микроэлементов, ами- 
нокислот ивитаминов, — говорит доктор 
Сайбель — Чтобы выяснить есть ли у па- 
циента дефицит всего этого, врач назна- 
чаетему обследование (общий, биохи- 
мический и другие анализы крови)», 


ЧУВСТВИТЕЛЬНАЯ 
КОЖА ВСЕГДА 
ИМЕЕТ - 
ПОВРЕЖДЕННЫЙ. 
ГИДРОЛИПИДНЫЙ 
БАРЬЕР 


НЕЖНЫЙ ВОЗРАСТ 

«Во врачебной практике возрастными. 
считаются пациенты в период менопау- 
зы. Сего приходом обычно появляются и 
симптомы чувствительности кожи, 

У таких пациентов параллельно C NEP- 
вичной терапией, направленной на сня- 
тие симптомов чувствительной кожи, 
мы должны обратить внимание на гор- 
‘мональный фон и назначить замести- 
тельную гормональную терапию, — 
рассказывает врач-дерматовенеролог 
Анастасия Сайбель. – Это нетолько пре- 
параты, которые употребляются внутрь, 
нои наружные средства, назначаемые TH- 
‘некологом-эндокринологом. Кроме того, 
нужно обязательно контролировать уро- 
вень витамина, и полиненасыщенных 
жирных кислот, так как чаще всего в этом 
возрасте бывает их дефицит. И только no- 
сленормализации всех этих параметров. 
нужноприступать K восстановительной 
терапии и коррекции возрастных HIME- 
‘нений, это может быть и фотохромотера- 
пия, и микротоковаятерапия, и лазерное 
воздействие, иинъекционные методики с 
применением антиоксидантов» 


Не все, что хорошо для 
здоровой кожи, подойдет 
чувствительной. Ниже 
ограничения, о которых 
лучшене забывать. 


пилинги 

Химические, механич 

ские илазерные пили! 
ги, мезороллеры. Это 
слишком травматичные 
процедуры для чувстви- 
тельной кожи, и прибе- 
тать к ним нужно с бољ- 
шой осторожностью и 
только после устранения 
реактивности кожи (по- 
краснения и сухость) 


РАСТИТЕЛЬНЫЙ СОСТАВ 
Процедуры, где исполь- 
зуютвысокие концентра- 
ции витаминов, кислот 
и растительных экстрак- 
тов, особенно розмари- 


на, календулы и сандала. 


ЯРКИЙ МАКИЯЖ 
Хорошо бы свести его 
кминимуму. Красители 
в «декоративке» могут 
вызывать раздражение 
кожи. А вот черный пиг- 
мент гипоаллергенен, no- 
этому тушьи карандаш с 
пометкой Black безобид- 
ны для людей с чувстви- 


тельной кожей. 


НЕКОТОРЫЕ ПРОДУКТЫ 
Острая, горячая, копче- 
ная пища и алкоголь, B 
частности красное вино. 
Даже безобидный глинт- 
вейн может сыграть с KO- 
жей злую шутку, он спо- 
собствует расширению 
сосудов, что еще больше 
усугубит состояние ee 
чувствительности. 


КОРОЛЕВСКИЙ ВЫХОД 


Новейшие технологии позволяют стать красивой абсолютно любой. Три самые 
эффективные и современные ПРОЦЕДУРЫ в «Клинике Данишука» поворативают 
время ВСПЯТЬ, и вот вы на селфи, но лет на семь моложе, и НИКАКИХ фильтров. 


l 


ФРАКЦИОННЫЙ А 
РАДИОЛИФТИНГ SCARLET 


Молодая публика питает особую любовь 
к этому корейскому изобретению = anna- 
ратной процедуре, которая эффективно 
борется © первыми признаками старения. 
Через двадцать пять тончайших микроигл 
к коже поступает радиочастотная энергия, 
усиливая метаболизм подкожно-жироюй 
клетчатки. Благодаря насадке можно точеч- 
но воздействовать на проблемные участки. 
Scarlet әні ура» справляется с качинакицим- 
са провисанием кожи, рубцами и растяжка- 
ми. Для результата достаточно курса из 
трех-четырех процедур с интервалом в две 
недели, После врач подберет вам сыворот- 
ки на основе фибробластов, которые ycro- 
ряют микроциркуляцию в тканях и процесс 


{ заживления, 


2 


РАДИОЧАСТОТНЫЙ 
ЛИФТИНГ THERMAGE СРТ“ 


В процедуре нового поколения степень na- 
грева кожи увеличилась вдвое. За счет этого 
восполнястся утерянная с возрастом naomi- 
ость коллагена в тканях: жировые отложения 
уходят, а кожа моментально подтягивается, 
Новая версия процедуры Thermage СРТ oc- 
нацена запатентованной системой Comfort 
PulseTechnology"? Такой способ охлаждения 
и вибрирующая насадка сводят дискомфорт 
во према процедуры к минимуму. Creusa- 
лист ранномерно обрабатывает лицо, шею, 
руки и колени. Это моцрное антивозрастиое 
пложепие в себа дает накопительный резуль- 


таг и пятилетний эффект всего от одной 
процедуры. 


23. 


КОМПЛЕКСНАЯ 
ПРОГРАММА 


Для скул, как у Марлен Дитрих, нужно всего 
несколько инъекций гиалуроновой кислоты. 
Филлер вернет утраченный объем, и лицо 
перестанет выглядеть изможденным. С инь- 
скциямн врачи сочетают нитевой лифтинг 
Happy Lift Free Роме Его разработали 
специально для коррекции этой зоны — после 
процедуры забудьте про птоз. Нитевой ang- 
тинг разгладит восогубиме складки, изба- 
вит от двойного подбородка. Благодаря oo- 
бой структуре в коже запускаются фиброз» 
ные процессы, снитезируется коллаген, aric- 
тии и гиалуроповал кислота. Последний 
шағ — избавление от грыж в области нижних 
вск классической или трансконьюнктиваль- 


най блефаропластикой. 
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Идут на рекорд 


ИНСТИТУТ КРАСОТЫ «СЕНСАВИ» одержал очередную профессиональную 
победу — БЫЛ УДОСТОЕН НАГРАДЫ «НОВАТОР КРАСОТЫ ЦПНЕКАР\» за 
ВЫСОКОЕ МАСТЕРСТВО в безоперационной подтяжке лица. РУКОВОДИТЕЛЬ 
КЛИНИКИ ЮЛИЯ КАРАСЕВА рассказывает, как они шли к этой победе. 


Успехи «Сенсави» в примене- 
нии ультразвукового лиф- 
тинга Џтетару признаются 
сжегодно. Вы уже завоева- 
ли все, что только возмож- 
но. Однако «Новатор красоты 
Ultherapy» для вас особенная 
гордость, верно? 

Ю. K.: Для нас эта награда — 
символ большого праздни- 
ка, на котором нам ее и вру- 
чили. И для такого торжества 
был повод, Дело в том, что 
компания Merz Aesthetics, Ko- 
торая представляет Ultherapy 
в России, зафиксировала не- 
бывалый рекорд: количество 
процедур Альтера-терапии, 
проведенных во всем мире, 
достигло одного миллиона! 

В каждой стране это событие 
было отмечено торжествен- 


ными мероприятиями, на ко- 
торых лучшие вприменении 
метода клиники были удосто- 
ены почетных наград, 


Почемуименно «Новатор кра- 
соты»? 

1O. K.: Мы одними из первых начали 
применять Альтера-терапию в России. 
Вообще, нам не привыкать быть перво- 
открывателями, «Сенсави» стоял у ис- 
токов современной эстетической ме- 
дицины в нашей стране. Уже почти 
два десятилетия мы на острие научной 
мысли, участвуем во всехкрупнейших 
конгрессах. Наши врачи непрерывно 
обмениваются опытом с ведущими за- 
рубежными коллегами, имировыели- 
деры инду 

жение своих лучших технологий 


трии доверяют нам продви- 
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Число процедур 
Альтера-терапии, 
проведенных во 
всем мире, достигло 
одного миллиона 


Какое место в вашем арсенале sanu- 
маст Альтера-терапия? 

Ю.К. 
ненных процедур — это показатель 
огромной популярности, а значит, до- 
казательство эффективности, Резуль 
тат от ультразвукового лифтинга CO- 


наковое, Миллион выпол- 


поставим с тем, который 
дает хирургическая под- 
тяжка. Но в отличие от XH- 
рургин, после которой лицо, 
бывает, выглядит перетяну- 
тым, пациентам гараятиро- 
ванестественный резу 
омоложения. Каждая вторая 
наша пациентка в возрасте 
45 летвыбирает Альтера-те- 
рапию, а еще 50 % клиенток 
этой возрастной группы все- 
рьез задумываются отом, 
чтобы пройти ее. 


Как долго сохраняется ре- 
зультат лифтинга? 
Ю.К.: Около полутора 7 
Но сочетая Альтера-тера- 
пию со швейцарским омо- 
ложением аутоплазмоћ, нам 
удается продлить эффект до 
трех лет. 

Бытует мнение, что ап- 
паратную процедуру прово- 
дить несложно. Это не так! 
Альтера-терапия работа- 
er na глубинном уровне — с 
мышцами и фасциями. Чтобы сокра- 
тить растянутую мышцу и подтянуть 
ткани, специалисту надо доскональ- 
но знать все тонкости анатомии лица. 
Ведьв отличие от хирурга космето- 
лог не нарушает целостности кожи, 
чтобы увидеть, «что внутри», а руко- 
водствуется визуализацией на мони- 
торе аппарата. Наши врачи владеют 
ультразвуковым лифтингом на уров- 
не тренеров международного класса, 
и почти за десять лет практики Аль- 
тера-терапин у нас небыло ни одного 


осложнения. 
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После похудения вну- 
тренняя поверхность 
рук стала провисать, 
фитнес не помогает, на 
пластику пока не гото- 
ва. Можно ли исправить 
ситуацию с помощью 
нитевого лифтинга? 
‘Анастасия, 46 лет 


В данном случае я рекомендую оста- 
новиться на нитях, так как это открытая 
зона, и отсутствне рубцов здесь — rnas- 
ное преимущество. Количество нитей 
всегда индивидуально, все зависит от 
исходного состояния кожи и желаемо- 
го результата. Как правило, я использую 
от четырех до восьми нитей Resorblift 
по 26 см на обе руки. Результат гаранти- 
рован до пяти лет. Ограничения по фи- 
зическим нагрузкам рекомендовано со- 
хранять в течение двух недель. 


Хочу избавиться от 
второго подбородка, 
можно ли это сделать 
с помощью іштей? 
Можно ли нити 
сочетать с инъекциями 
липолитиков? 


Вероника, 39 лет 


Сами по себе никакие нити, которые 
сейчас присутствуют на рынке, не об- 
ладают липолитическим действием. 

Их функция другая — подтянуть и обе- 
спечить лифтингэффект. Для лифтин- 
га подбородка нитями будет идеальным 
пациент с мало-и среднезыраженной 
подкожно-жировой клетчаткой (ПЖ), 
что можно выявить при осмотре. Если 
ПЖК сильно выраженная, конечно, не- 
обходима липолитическая терапия, ка- 
кая именно, после осмотра рекоменду- 
ет врач. Процедура занимает в среднем 
40 минут, при использовании инфиль- 
трационной анестезии. 


Керали. 
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ЕЛЕНА 
ВАСИЛЬЕВА, 


врач-дерматолог, косметолог, 
главный врач Института 
красоты Belle Allure 


Сегодня врачи-космето- 
логи предлагают нити из 
разных материалов. Как 
пациенту определиться с 
выбором? 


Светлана, 34 года 


Действительно, рынок насыщен нитями из. 
различных материалов, порой даже врачу 
нелегко разобратьсяв этом изобилии, тем 
более обычным потребителям. Учитывая 
возраст, я бы рекомендовала рассасываю- 
uneca нити Resorblift. Почему? Во-первых, 
это 100%-ная полимолочная кислота, 
которая изучена в косметологии вдоль и 
попереки используется более 20 лет. Во- 
вторых, обладает очень низкой антигенной 
активностью, то естьмы исключаем эф- 
фект чужеродности материала для нашего 
организма В-третьих, помимо лифтинг. 
эффекта, пациент получит совсем новое 
качество кожи, так как именно 100%-ная 
полимолочная кислота обладает стиму- 
лирующим эффектом наших собственных 
фибробластов, а значит, мы получаем 
свой собственный молодой коллаген и 
тиалуроновую кислоту. 


Рассматриваю вариан- 
ты нитевого лифтинга. 
Если результат мне не 
понравится, можно ли 
будет удалить нити с 
насечками, не дожида- 
ясь, пока они раство- 
pameca? 


Алсу, 45 лет 


Нити удалить можно всегда, это делает- 
ся через небольшой прокол, собствен- 
но, как и введение нитей. Но за десять 
лет работы с нитями мне ни разу не 
пришлось этого делать. 


От чего зависит количе- 
ство устанавливаемых 
нитей? Как я смогу по- 
нять, действительно 
‚мне столько нужно или 
линика пытается на 
‚мне заработать? 


Антонина, 42 года 


Число нитей зависит отисходного состоя- 
ния вашей кожи, но никак не от возраста. 
Врач осматривает пациента, составляет 
паспорт его здоровья и после этого реко- 
мендует количество необходимых нитей. 
Отталкиваясьот всех этих факторов, врач 
может гарантировать результат, втом 
числе и временной. 


У меня очень тонкая 
кожа. Показан ли мне 
нитевой лифтинг? 

София, 40 лет 


Для начала надо все-таки, чтобы врач 
‘оценил толщину кожи иПЖК. Если кожа 
действительно тонкая, то ее необходимо 
подготовить для установки нитей, напри- 
мер, с помощью инъекций или аплара- 
тов, направленных на утолщение дермы. 
И тогда результат будет стойким. 


НИТЕВОЙ ЛИФТИНГ ДАЕТ ОЧЕНЬ ХОРОШИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ В БЕЗОПЕРАЦИОННОЙ РИНОПЛАСТИКЕ, НАПРИМЕР, ЕСЛИ 

НЕОБХОДИМО ПРИПОДНЯТЬ КОНЧИК НОСА, ПОДТЯНУТЬ ТКАНИ ПРИ ВОЗРАСТНЫХ СТРУКТУРНЫХ ИЗМЕНЕНИЯХ. 

ОДНАКО ИНОГДА ЕДИНСТВЕННЫМ ПРАВИЛЬНЫМ РЕШЕНИЕМ ЯВЛЯЮТСЯ ХИРУРГИЧЕСКИЕ МЕТОДЫ КОРРЕКЦИИ. 
Вопросы нашему эксперту вы можете присылать по электронной почте semenova@kiz.ru 
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Всегда 
В ГОЛОСЕ 


Текст: Наталия Беркова ----- 


Сергей Пенкин — настоящий шоумен. ОН МОЖЕТ ПЕТЬ ВСЕ — И ДЖАЗ, 

И КЛАССИКУ, И НАРОДНУЮ ПЕСНЮ. За 30 лет карьеры он так и не получил 
ни одного звания на родине, но называет себя патриотом. Зато ЕГО ГОЛОС 
С ДИАПАЗОНОМ В ЧЕТЫРЕ ОКТАВЫ ЗАНЕСЕН В КНИГУ РЕКОРДОВ ГИННЕССА. 
Мы узнали у артиста, где поет, чем живет и о чем мечтает. 


Увас очень плотный гастрольный 
график? 

С.п: Мой гастрольный график распи- 
сан на четыре месяца вперед, Израиль, 
Прибалтика, Белоруссия, Архангельск, 
Брянск. Даю концерты по всей России и 
за рубежом. Я на сцене только благодаря 
своим зрителям.Небыло бы их, небыло 
быи мена. И их признание дла меня — 
это самое главное. 


На корпоративах выступаете? 

С.П: Да, конечно К слову сказать, я ca- 
мый первый, кто стал это делать, И пом- 
ню, какмногие певцы тогда в прямом 
смыслеворотили нос, MOA, MbI TAK не pa- 
ботаем. А посмотрите, что происходит 
сейчас. Корпоративы для многих стали 
приличным источником дохода, и уже 
куда-тоделись принципы. Я считаю, 
неважно, где и как ты даришњ людям 
праздник, на офисной вечеринке или на 
концерте 


Расскажите немного о вашей вокаль- 
ной школе. Кого и чемувы в ней учите? 
C. M.: Чтобы попасть в вокальную LIKO- 
лу Сергея Пенкина, нужно просто запи- 
саться и прийти. И если я нена гастро- 
лях, то всеми учениками занимаюсь 
сам. Нои в мое отсутствие качество пре- 
подавания не падает. Например, один 
педагогов в моей школе закончила джа- 
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зовый колледж в Лос-Анджелесе, прак- 
тиковала там долгое время, и сегодня 
‘она мировой эксперт по джазу. Могу ли 
янаучить своих учеников петь? Я вам. 
так отвечу, Конечно, талант либо есть, 
дибо его нет,но научить человека пра- 
вильнопетьи, возможно, этим раскрыть 
ето голосовые способности — в моих си- 
лах. Например, большинство эстрадных 
певцов неправильнодышат. Для того 
чтобы пропеть фразу, нужно грамотно 
взять воздух, Мы начинаем проводитьс 
учениками легкую терапию, разрабать- 
вать верное дыхание. Надуваем шары, 
ECAN ITO непомогает, то кладем челове- 
ка на пол, ставим нагрудь тяжелую кни- 
ту B TAKOM положении он волей-неволей 
начинает дышать животом. 

Я заставляю своих учеников не CAY- 
marh нашуэстраду после 90-х годов, а 
погружаться B TO, что было доэтого, еще 
всоветскую эпоху: Майя Кристалин- 
ская, Аида Ведищева, Галина Ненаше- 
ва, Людмила Зыкина, Муслим Магома- 
ев, Валерий Ободзинский. Именно у них 
можно поучиться и четкой дикции, и 
такту, и чистоте нот. Мои ученики уме- 
1отлегко импровизировать, Они могут 
импровизировать с любой компози- 
цией. Например, взять «В лесуродилась 
елочка»и спев любом стиле напри- 
ике, в блюзе. Познав 


Mep вджазе, вкла 
зто, они уже смогут дальше осилитьи 


Уитни Хьюстов, и Тину Тернер. Это как 
салфавитом. Нужно сначала выучить 
буквы, а потом научиться читать 

Работаю по своей собственной мето- 
дике:то есть используювсе, что накопил 
за свою профессиональную деятель- 
ность В процессе обучения подключаю 
иурокиактерского мастерства. Мои 
ученики редко просто стоят с микрофо- 
ном вруках, они двигаются, обыгрыва- 
ют какие-то сцены, в общем, даже из за- 
нятий мы делаем маленькое шоу. Ведь 
важно не только что мы поем, нои как 
это делаем. 


Вы строгий преподаватель? 

C. п: Смотря c Kem. Естьученики, KOTO- 
рымя почти не делаю замечания, TAK 
как вижу, что человек вообще тогда за 
кроется и ужелостучаться до него будет 
непросто. Нельзя зажимать и ставитьв 
рамки, мы всеиндивидуальны, Я строг 
лишь стеми, кто безответственно отно- 
сится к занятиям и к дисциплине. 


А вы когда-нибудь думали заняться 
продосерской деятельностью? 

С. п: Нет, продюсерской жилки уменя 
нет. Как говорится, не хочу и не могу. 
Хотямои ученики участвуют вразлич- 
ныхмузыкальных конкурсах, B том чис- 
леизаграничных, привозат из поеэдок 
дипломы и награды. Ноорганизация 
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Я НА СЦЕНЕ 
ТОЛЬКО 
| БЛАГОДАРЯ 
ІМ ЗРИТЕЛЯМ. 
НЕБЫЛО БЫ ИХ, 
НЕ БЫЛО БЫ 
И МЕНЯ 
=== 


НА ВЕРШИНЕ 


УМЕНЯ ЕСТЬ 
МЕЧТА — ЭТО 
СВОИ ТЕАТР. 
ХОЧУ, ЧТОБЫ 
ЭТО БЫЛ ХРАМ И 
ПЕСНИ, И ТАНЦА, 
И ШОУВ ЦЕЛОМ 
== 


всего этого лежит на плечах их родите- 
лей. Я не тяготею к этому, для меня глав- 
ное — петь и научить вокалу других. 


Увас очень плотный рабочий график. 
Откуда черпасте силы? 

С. M.: Большой запас сил дает моя HIKO- 
ла, У меня оченьмного учеников, боль- 
шинство изкоторых дети, и именно они 
дают MHE TY энергию и настроение. У нас 
прекрасный коллектив, и мне здесь 
очень комфортно, 

Конечно, у меня, как у любого чело- 
века, есть мечта, на реализацию KOTO- 
рой я готов отдать все свои силы: давно 
хочу свой театр. Надеюсь, когда-нибудь 
она осуществится, Хочу, чтобы это был 
храм ипесни, итанца, и шоу в целом. Он 
небудет похож на те театры, в которые 
сегодня предлагают пойти зрителям. 
Каким конкретно я его вижу, скажу вам 
тет-а-тет, без диктофона, нехочу откры- 
ватьтайны и чтобы кто-то перенимал. 
мои идеи. Вотвыключитемикрофон. 
(Пока мой диктофон был на паузе, Сер- 
тей очень вдохновенно описал, каким 
должен быть его театр, Вы когда-нибудь 
бывали на Бродвее? Так вот, если Сергей 
Пенкин отстроит свой театр, считайте, 
что побываете. Мы не можем нарушать 
запретна разглашение планов, но по- 
верьте, в такой театр вы точно захотите 
прийти, — Прим.ред) 


Как вам удается быть всегда в голосе? 
Ведь температурные перепады в ва- 
ших поездках часто случаются? 

С.п: Секрет ne TaK yx H сложен, Спаса- 
ютмоилюбимые конфеты и капли Кар- 
молись Чуть что — сразу пускаю ихв 
ход: и ингаляции, и чай вмиг пробивают 
носи горло. Вот вам такой простой co- 
вет здоровья. 

Нузесли копать глубже, то, KOREY- 
но, любому уважающему себя певцу 
нужен грамотный фониатр, только та- 
кой специалист сможет решить про- 
блемы восстановления голоса. Мои 
спасители — это Геннадий Федоро- 
вич Иванченко, ведущий фониатрРос- 
сии, д.м.н, профессор, ид, M. H, Елена 
Всеволодовна Демченко. Этим людям 
я доверяю самое дорогое, что у меня 
есть, — свой голос, 


ФЕВРАЛЬ 2018 


Вообще, я с огромным уважением и 
признательностью отношуськ людям 
этой профессии. Ведь когда у вас лома- 
ется какая-то вещь вы несете се к специ- 
алисту.У нас, певцов, этим мастером яв- 
ляется фониатр. 


А вы замечали, как меняется с годами 
ваш зритель, каким он был десять лет 
назад и какой сейчас? 

C. M: Мой зритель очень интеллигент- 
ный. Он одинаков во все времена, и 
этим ценен для меня. По завершении 
концерта никто не срывается с мест, 
чтобы занять очередь в гардероб, та- 
кого мои поклонники себе не позволя- 
ют. Чаще выступления заканчиваются 
овациями, люди встают и аплодиру- 
ют. Это очень трогает меня каждый 
раз. Моя публика абсолютно разная. 

У нее нет определенного возраста. He- 


Я НЕ ХОЧУ 
СЧИТАТЬ СЕБЯ 
ПЕВЦОМ ДЛЯ 
ЛЮДЕИ ОПРЕДЕ- 
ЛЕННОГО 
ВОЗРАСТА. Я ПОЮ 
ДЛЯ ВСЕХ 
= 


правильно, когда на одного певца идет 
только молодежь, ана другого — те, 
кому далеко за.. Так не должно быть. Я 
не хочу считать себя певцом для людей 
‘определенного возраста. Я пою для всех 
иделаю это так, чтобы на моих концер- 
тах было интересно всем. 

В отношениях «артист — зритель» 
мне оченьблизка американская куль- 
тура. Вспомните Барбару Стрейзанд, на 
ее концерты ходили и Билл Клинтон, 

и Майкл Джексон, и Джордж Майкл, и 
совсем юная аудитория. А вогу нас как- 
то все немного по-другому. Не nonn- 
маю, откуда берутся эти стереотипы и 
кто придумывает, что моднослушать, 

а что нет. В музыкевообще нет такого 
понятия, как тренд если, конечно, речь 
идето насгоящей музыке. 


`В те редкие дни, когда бываете дома, 
чемзанимаетесь? Вы любитель шум- 
ныхкомпании или, наоборот, цените 
уединение? 

С.п: Я всегда стараюсь быть в центре 
внимания и хочу, чтобы в компаниях 
было весело. Скучать нелюблю, Поэто- 
муитяну часто одеяло на себя –недля. 
того, чтобы обратить внимание, а что- 
бы всем было комфортно. Я умею распо- 
ложить к себе, и моди чувствуют мою. 
энергетику. 


Скоро состоится вашконцертв Мо- 
скве. Чем порадуете зрителя? 

с.п: Да, 16 февраляв Crocus City Hall 
пройдет мое 3D-mapping шоу «Музы- 
кальная терапия», И посвящено оно мое- 
му 30-летию на сцене. Само представле 
ниепостроено на красочном видеоарте 
и световых эффектах. Я буду несколь- 

ко раз переодеваться, петь и внутри AK- 
вариума, и в телефонной будке, и B AH- 
те — но BCE ITO не декорации, а почти 
живые 30-картинки, отражающие змо- 
циональный накал каждой песни, Это 
надо увидетьсвоими глазами. На самом 
деле программа уже обкатана, но в сто- 
лицея снейещене выступал. 


Ваша группа гастролирует свали? 
С.П: Да, конечно, у меня и свои музы- 
канты, и две девушки на бэк-вокале. 
Раза три-четыре я пел сСилантьевским 
симфоническим оркестром. Этобыло 
врамках специальных программ, а не 
мойконцерт, 


Есть ли песни, которые вы исполняе- 
тена каждом концерте? 

С.п: Да,естьпесни, ради которых люди 
приходят ко мне в концертный зал. Это 
безусловные хиты — Feelings, «Дождь 
осенний» Feelings, например, одна из 
моих любимых композиций. Именно с 
нейя себя ассоциирую, ведь в этой пес- 
неямогу проявить весь диапазон свое- 
го голоса, которым меня наградила при- 
рода. (В Книгу рекордов Гиннесса Сергей 
Пенкин попал за диапазон голоса в че- 
тыреоктавы, — Прим. ред). 


Какая у вас любимая плошадкав Mo- 
скве? 
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2.П.: Мнеоченьнравится колонный зал 
Дома Союзов 


‘енесмотря на то,что. 
там неочень хорошая акустика. Он Hä- 
поминает мне дворянский особняк: мне 
нравится его камерность, огромные Xpy- 
стальные люстры. Родные говорят; по 
маминой линии во мне течет дворян- 
ская кровь возможно, поэтому он мне 
таклюбиблизок 


Как вы относитесь какой современ- 
ной забаве, как Instagram? 

C. N.: Нормальноотношусь веду свой 
аккаунт, периодически выкладываю за- 
кулиснуюх 

ты недолжны забирать столько внима- 
ния, как сейчас, Например,находясьв 
компании, просто неприлично сидеть 
втелефоне. Мы же собрались He Ha mH- 
тернет-вечеринку Для этого есть личное 
время, когда ты один. А когда тыс кем- 
то, это некрасиво К сожалению, люди 


изнь, Но считаю, что гадже- 


перестают ценить моменты живогооб- 
щения. 


Вы когда-нибудь думали отом, что 
сможете заниматься чем-нибудь еще, 
кроме музыки? 

C. M.: Думал. Либо воспитаг 
ском саду, либо дизайнер 


львдет- 
мнеочень 
нравится создавать что-то самому. На 


пример моя слабость 
меня дол 


парфюмерия, у 
а сотни флаконов какие-тоя 


люблю больше, каки 


то меньше, какие- 


томиксую между собой, HO TO, что а 
парфюмерный маньяк, — это совершен- 
ноточно. Для меня очень важно, как 
пахнетзал. Каждый раз нагастролях 
выливаю на сцену литры дорогих Apo- 
матов, которые везу с собой. Хочу чтобы 
моди, прихоливтие на мои концерты, 
наслаждались и шоу и атмосферой 


C кем бы вы хот 


гли спетьдуэтом? 

Очень бы хотел спетьс легендар- 
ным Барри Уайтом, но, у 
несу 


вы этому уже 


дено случиться, Что касается CO- 
стоявшихся дуэтов, то я пи 


сСарой 


Брайтман, Тото Кутуньо, Демисом Русео- 
Рол- 


сом, Монсеррат Кабалье, струппой 
линг Стоунз» 


Вы эстрадный певец, а задумывались 
когда-нибудь о карьере оперного? 
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+ A когда-то пел в Днепропетров- 
ском театре оперы и балета. Мне нра- 
вится классика, но там ты не растешь 
Вэстрадеямогу больше себя реализо- 


вать придумывать бесконечные идеи 


смело слеловатьим. 


Вас можно встретить в кабинете 
косметолога? Некоторые мунсчины ne 
признаются в этом. 

П.: Конечно, я слежу за собой, ведь 
артист должен всегда выглядеть хоро- 
шо и свежо, Но до пластических опера- 
ций пока дело не дошло, не готов, Чест- 
но говоря, опасаюсь, что буду выглядеть 
неестественно, Хотя понимаю,что это 
прекрасный способ сохранить моло- 
дость. Мне, например, нравится, как CTA- 


реет Жан-Поль Бельмондо, Aa, ero лицо 


ПАРФЮМЕРИЯ — 
МОЯ СЛАБОСТЬ. 
ПЕРЕД КАЖДЫМ 
КОНЦЕРТОМ 
Я ЛБЕО НА 
СЦЕНУ ЛИТРЫ 
АРОМАТО 
Гелен 


покрытотлубокими морщинами, но 
сколько в нем харизмы 


Какой-нибудь вид спорта вам близок? 

Мне нравятся бальныетанцыи 
фигурное катание. Конечно, на чемпи- 
онатах болею за наших Но сам спор- 
томре 


ко занимаюсь. Времени нет, да и 
споргсмен во мне не живет 


B какой стране вы бы хотели жить? 


С.п: Там, где я сейчас иживу, — вРос- 


сии. Я патриот Когда-то,в переломный 
для нашей страны момент, мне предла- 
галина выбордва гражданства — евро- 
пейское и американское, но мне даже 
вголовунемогло прийти согласиться, 
Я люблю своюстрану,люблю такой, ка 


кая она есть, 
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Первая ежегодная 
всероссийская 
премия журнала 
«Красота & здоровье» 


Афродита 


Премия «АФРОДИТА» создана для того, чтобы осве- 
щать воплощенные новаторские идеи и делиться ими 
с широкой читательской аудиторией. 


1 декабря 2017 года информация о пре- 
мии размещена на главной странице сайта 
kiz.ru, где идет сбор заявок в лонг-лист для 
отбора номинантов. К участию приглаша- 
ются представители индустрии красоты 
и здоровья, готовые сообщить всем о внедренном 
в 2017 году новшестве, которое обеспечило качествен- 
ный рост эффективности процессов или продукции. 
НОМИНАЦИИ ПРЕМИИ: «Старт года», «Прорыв года», 
«Смелое решение», «Концепция года», «Новый стандарт», 
«Перезагрузка», «Эталон», «Открытие года», «Признание». 
Номинируются как компании, так и профессионалы. В од- 
ной номинации может быть выбрано несколько участни- 
ков. Можно подать заявку на участие в нескольких номи- 
нациях. На сайте Кіг.ги, на странице, посвященной премии, 
будет размещено фото и текст с описанием внедренного 
новшества каждой компании, приславшей заявку. 


Церемония награждения лауреатов премии планируется 
на ноябрь 2018 года. 


В СОСТАВЕ ЖЮРИ: главный редактор журнала «Кра- 
сота & здоровье» Марина Тиманова, эксперты и ре- 
дакторы ведущих СМИ - «Коммерсант», Cabines, Space 
Неаќћ, «Эстетическая медицина», Les Nouvelles Esthetiques, 
«Вести СПА», «Вестник ногтевого сервиса», «Новости са- 
лонного бизнеса», Международный Совет спа и веллнесс 
(SWIC) - и профессионалы индустрии красоты и здоровья. 


ООВ 


ЗДОРОВЬЕ 


"Гормоны в норме “О чем молчат мужчины "Правда о печени 
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ПУТЬ 

К БЕССМЕРТИЮ 
Мы свами, скорее всего, неуспеем, а 
вот наши дети и внуки, как полагают не- 
которые ученые и футурологи, станут 
первым поколением бессмертных лю- 
дей. B это невозможно поверить, пака 
выне начнете читать новую книгу Anek- 
сандра Никонова «Вечный sapiens. 
Главные тайны тела и бессмертия» (из- 
дательство «АСТЬ. Известный журна- 
лист, публицист, писатель дает ответы 
на любопытные вопросы. Чего не хва- 
тает нашему телу чтобы быть бес- 
смертным, и почему люди стареют? Как 
можно замедлить старениеи отделимо 
ли сознание оттела? 


i 


ДНК: ПРИЧЕМ 

ТУТ МИКРОБЫ? 
Исследователи из Бабрахамского 
института(Великобритания)выяс- 
нили, что желудочно-кишечные ми- 
кробы могут влиять на активность 
тенов спомощью коротких жирных 
кислот, таких как масляная, Эти жир- 
ные кислоты подавляют активность 
ферментов – гистоновых деаце- 
тилаз, работающих в паре с ben- 
ками-тистонами, которые служат 
упаковщиками ДНК и таким обра- 
зом влияют на активность генов, что 
может грозить различными заболе- 
ваниями, вплоть доонкологии. 


СТРЕСС КАК ПРИЧИНА БЕСПЛОДИЯ 


Ученыеиз Гарвардского университета провели исследование, в результате которого выяс- 


нили, что организм женщин, придерживающихся ненормированного графика или KOTO- 
рые предпочитают работать в ночную смену, вырабатывает на 28 % меньше яйцеклеток. 
Они уточнили, что это свазано со сбоем циркадного ритма, то есть нарушением биоло- 
гических процессов, поэтому такие женщины чаще страдают от бесплодия, Кстати, чаще 
всего подвержены этой проблеме женщины, которые работают в финансовой сфере. 
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АЛЬЦГЕЙМЕРУ 

НЕ СКРЫТЬСЯ 

Ученые из Университета Линчепинга. 
(Швеция) синтезировали флуоресци- 
рующие молекулы, способные выявить 
бляшки разных белков, ответственных 
за развитие той или иной патологии, 
При нейродегенеративных заболевани- 
ях, вчастности болезнях Альцгеймера и 
Паркинсона, это бета-амилоид или тау- 
белок соответственно. Открытие делает 
‘реальной диагностику травматической 
энцефалопатии, развивающейся в ходе 
повреждений головного мозга без по- 
вреждений черепа. Применение мето- 
да, безусловно, станет более дешевым 
диагностическим решением, а значит, и 
более доступным. 


2018 


* этого года 
гериатрическая 
медпомощь для 


пациентов старшего 
возраста включена 


в ОМС 


МЯТА 
НЕ СПАСАЕТ 
Большинство из нас уверены, что мят- 
ные продукты идеально устраняют за- 
пахизо рта, Спешим вас огорчить, это 
большая ошибка. Дантисты уверяют, 
что содержащийся в продуктах пита- 
ния сахар лишь усиливает неприятный 
запах, Дело втом, что сахар в мяте бак- 
терии используют для производства 
кислоты, которая мало того что вызыва- 
ет неприятный запах изо рта, она еше и 
разрушает зубы. 
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ПРОСТАТИТ 
СЕКСИ 
ЛЮБОВНИЦЫ 


Текст: Елена Смирнова 


ТЕМУ МУЖСКОГО ЗДОРОВЬЯ САМИ МУЖЧИНЫ, КАК ПРАВИЛО, обходят стороной. 
Кто-то — из-за самоуверенности (я здоров как бык), кто-то --из-за комплексов 
(мне что, все показать доктору?). ТАКУЮ КРАЙНЕ ОПАСНУЮ ПОЗИЦИЮ 
НУЖНО МЕНЯТЬ. Поможет в этом врач-уролог, ведущий научный сотрудник 
НИИ Уронефрологии и репродуктивного здоровья человека Сергей Мянник. 


начале разговора Сергей 
Алексеевич сказал обо- 
дряющую для всех муж- 
чин фразу: Безнеобхо- 
димости к врачам ходить 
ненужно. HO ECAH что-то беспокоит, CTO- 
ит получить консультациюспециали- 
стах Обратитевнимание на вторую часть 
фразы. Чуть что He TAK, отбросьтестыди 
сомнения, идите к доктору. Ведь так вы 
поступаете, когда начинаст барахлить 
ваш автомобиль. Звоните вавтосервис, 
договариваетесь и передаете машинув 
руки специалиста. И чем быстрее ee no- 
смотрит профессионал, тем состояние 
авто будет лучше а уровень вашей лич- 
ной безопасности — выше. Прочитавдо 
конца интервью сведущим специали- 
стом в области мужского здоровья, на- 
деемся, вы станете так же бережно OTHO- 
ситьсяи к собственному здоровью. 


Сергей Алексеевич, давайте начнем наш 
разговор с самого распространенного. 
‚мужеского заболевания — простатита. 
Что это за проблема, от одного упоми- 
пания которой мужчин в дрожсь бро 
caem? 
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C. м.:Еслидословно, простатит — это 
воспаление предстательной железы, По 
данным авторитетных источников, ко- 
торые охватывают большое количество 
обследованных в этой области, частота 
простатита составляет примерно % от 
всех урологических заболеваний. 


Тоесть нетак страшен черт, как его 
малюют? 

С.М: Я бы сказал так: простатит HE SIB- 
ляется фатальным заболеванием, его. 
можно вылечить или добиться стойкой 
ремиссии (отсутствие проявлений забо- 
левания). Простатит не ведет ксниже- 
нию мужских функций, а влияет только 
на параметры спермы, Ho aro заболева- 
ние значимо снижает качество жизни. 
Иногда только представление о том, что 
учеловека простатит, формирует отри- 
цательныйпсихогенный компонент ин- 
тимных отношений. 


Простатуназывают «вторым серд- 
цем мужчины» Почему? 

С.М: Простата 
орган, расположенны 


это мышечно-желе- 


чевым пузырем, который окру; 


начало мочеиспускательного канала, 
Вобласти простаты расположены про- 
явыносящих канальцев. Таким. 
образом, простата находится на пере 
сечении мочевых и половых путей. Про- 
дукт желез простаты входит в состав 
спермы, А в самой простате вырабаты- 
вается много биологически активных 


токи 


веществ, необходимых для нормально- 
го функционирования органов исистем 
организма, Поэтому простату и назы- 
ваю «вторым сердцем мужчины». 


Реклама средств от простатита 
убеждает в том, что таблетки впол- 
не заменяют лечение удоктора. Tpu- 
naa пилюлю – и «просто стал мужчи- 
ной». Действительно ли простатит 
такпрост? 

С.М: He стоитсильно упрощать. Oana- 
ко существуют клинические маркеры 
Еслимужчина почувствовал расстрой- 
ствомочеиспускания, то есть снизилась 
его скорость появились частые позывы, 
боль жжениев промежности или при 
мочеиспускании, стал часто просыпать- 
Cs HOO, чтобы сходитьвтуалетуто, без 


сомнения, необходима консультация 
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‘специалиста, Только врач может поста- 
вить правильный диагноз, а вместе с 
ним определит объем, последователь- 
ность и срочность медицинской помо- 
ши. Принимать лекарства, даже если pe- 
кламный слоган убеждаетв их быстрой 
икачественной помощи, безконсульта- 
ции врача я не советую. 


Как часто приходится иметь делос 
‘пациентами, которые старались вы- 
лечить себя сами, да недолечили? 

С. M.: Примерно половина пациентов, 
которые обращаются ко мне за помо- 
щью, начинали лечиться самостоятель- 
но, просто наобум принимали лекар- 
ства «изтелевизора» К врачу не шли. 
из-за страха признаться втакой дели- 
катной проблеме Как вы понимаете, 
никчему хорошему подобная CAMO- 
деятельность не приводит. Она чрева- 
та формированием устойчивой фло- 
ры (возбудителя заболевания) которую 
из-за тренировки малыми дозами ле- 
карств(втом числеанти- 

биотиков) в даль- 


9 
% 
aži 
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нейшем сложно победить, Если бы все 
эти люди, вместо того чтобы бежать в 
аптеку и экспериментироватьсо CBO- 
им здоровьем, сразупришлив кабинет 
‘уролога, все решилось бы гораздо бы- 
стрееи дешевле, Лечение должно быть 
адекватно причине болезни, которая. 
ясна врачу,а понимание нюансов зани- 
мает болеедесяти университетских лет 
ине соотносится с коротким временем 
рекламы, 


Простатит, аденома простаты, рак 
предстательной железы — это звенья 
одной цепи? 
C. M.: Нет, это разные заболевания, KO- 
торые могут сочетаться. Простатит — 
этовоспаление самой простаты, Аде- 
нома простаты — увеличение желез 
предстательной железы, окружающих 
мочеиспускательный канал. Она начи- 
наст развиваться у мужчин примерно 
после40 лет, Рак простаты — это злока- 
чественное образование самой TKa- 
нипредстательной 


% 


железы, 


мужекого 3 
‚Здоров 
р 


Но что-то ведь эти заболевания cea- 
зывает? 

С.М: Безусловно, хотя причины их раз- 
личны. Общеедля всех них — наруше- 
ние мочеиспускания. Еще раз повторю, 
как только почувствовали, что походы в 
туалет стали чаще, появились расстрой- 
ства мочеиспускания, другие неприят- 
ные симптомы, следует как можно CKO- 
‘рее обратиться за помощью к врачу, 

H ne слушать «советы добрых людей», 


По поводу простатита мулсчины, na- 
верное, уже облегчено вздохнули — он ME- 
чится. А чтосаденомой простаты — 
она поддается терапии? 

С.М: Да, аденому простаты тожемож- 
но лечить, В настоящее время боль- 
шинству пациентов назначают KOH- 
сервативное лечение, Причем после 
несложного обследования врач ипаци- 
EHT обсуждают возможные варианты. 
Есливыбранная терапия не приносит 
желаемого эффекта, то это служит по- 
казанием к оперативному лечению. По- 
казанием для операции без назначения 
консервативной терапии также служат 
некоторые анатомические особенно 
сти аденомы простаты. Но окончатель- 
ное решение всегда остается за специ- 
алистом. 


Еше несколько лет назад урологи 
во все трубы трубили о позднем. 
выявлении рака простаты. Из- 
менилась ли ситуация сейчас? 
И можно ли полностью выле- 
чить болезнь на ранней cma- 
дии? 
с. M.: Основой ранней диагно- 
стики рака простаты остает- 
ся диспансерное обследова- 
ние, Однако с внедрением в 
широкую клиническую прак- 
тику определения простатиче- 
ского специфического антигена 
(ПСА) ситуация заметно измени- 
лась к лучшему. ПСА, чтобы было. 
понятно, — это опухолевый маркер, 
определение которого проводится в 
сыворотке крови, применяется для ди- 
агностики и наблюдения за течением 
ракапростаты и аденомы простаты. Так 
вот, ПСА-скрининг существенно увели- 
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чилвыявление рака простаты на ранней 
стадии, что позволило своевременно 
применять радикальные методы HANC- 
чения этого заболевания. И все-таки па- 
циенты с распространенными формами 
заболевания, к сожалению, ещевстре- 
чаются, хотя их и стало меньше. Хоро- 
шая новость в том, что даже больным 
сраспространенными формами рака 
простагы современная урология может 
помочь, Эти методики отработаны и об- 
щедоступны, 


Что вызывает рак простаты, переда- 
ется лион по наследству? 

С. M.: Сказать в двух словах об этом за- 
болевании не получится. Причина рака 
простагы остается предметом исследо- 
вания до настоящего времени. И я неис- 
ключаю, что, скорее всего,она останет- 
сяпредметом изучения ив ближайшем 
будущем. Если говорить о наследствен- 
ной природе рака простаты — такие 
данные существуют. Но это нельзя cun- 
тать приговором. Если среди ближай- 
ших родственников есть люди с подоб- 
ным заболеванием, то этолишь повод. 
лля консультации с врачом и тактики 
«активного наблюдения». 


Хотя бы предположительно можете 
назвать способы, которые защитят 
мужчин от этого заболевания? 

С.М.: Поскольку причина рака проста- 
тывнастоящее время является предме- 
том медицинских исследований, то ON- 
тимальным методом защиты остается 
активное наблюдение. Это значит разв 
тод, после того как мужчине исполнит- 
ся 40 лет, необходимо сдавать кровь на 
ПСА, общий анализ мочи и выполнять 
ультразвуковое исследование предста- 
тельной железы (простаты). Никаких 
других способов защиты а назватьне 
могу. 


Хому спросить еще о такой проблеме, 
как эректильная дисфункция. Кто-то 
считает диагноз маркетинговым хо- 
дом фармкомпаний, кто-то вообще 
начисто его отвергает. Где правда? 

C. M.: Совершенно точно могу сказать, 
что это не маркетинговый ход фармако- 
логических компаний. Нов отношении 
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этого диагноза следует сделать некото- 
рыеуточнения, Факторы риска эрек- 
тильной дисфункции (а это повышение 
артериального давления, курение, по- 
вышение уровня холестерина, низкая 
физическая активность, избыточный 
веб) оченьпохожи на факторы риска 
сердечно-сосудистых заболеваний. В oc- 
нове нарушений эрекции лежат нару- 
шения кровообращения. Соответствен- 
но, лекарственные средства для лечения 
зректильной дисфункции направлены 
на улучшение кровообращения. Еще 
ябы посоветовал мужчинамотличать 
«хочу» зависящее от уровня тестостеро- 
на (основного мужского полового гор- 
мона), и «могу», зависящее от состояния 
сердечно-сосудистой системы, Все дета- 
ли это уже предмет отдельного разго- 
вора сдоктором. 


СОВРЕМЕННАЯ 
УРОЛОГИЯ 
МОЖЕТ ПОМОЧЬ 
БОЛЬНЫМ 
С РАЗЛИЧНЫМИ 
ФОРМАМИ РАКА 


Ивсе-таки представим такую ситу- 
anuo. Мужчине за 50, у него жена и. 
молодая любовница. «Хочу» зашкали- 
вает, а вот «могу» дает сбой. Это эрек- 
тильная дисфункция? 

C. Ма Если бы ко мне обратился паци- 
ентстакой проблемой, я прежде всего 
исключилбы факторы рискаэректиль- 
ной дисфункции. Первое, чтонадо cae- 
лать, — сдать анализы, выяснить уро- 
вень сахара и холестерина, измерить 
артериальное давление И если обсле- 
дование выявит изменения, TO тогда 
ужеприменить меры для стабилизации: 
этих показателей. Половой член — это 
совокупность особых сосудов и капил- 
ляров, и существуют методики ихизо- 
лированной коррекции для увеличения 
плотности эрекциив любом возрасте. 
Новсе жепри подобных нарушениях, 
наверное, стоит определиться и сделать 
выбор: жена или любовница, 


Кстати, существуют ли возрастные 
нормы, скажем, сколько раз занимать- 
ся сексом в 30, 40, 60, 80 лет? Хотя 80 — 
это, наверное, я зря? 

С.М: Этим следует заниматься по 
вдохновению, Возрастных границ нет. 
Но надо четко понимать: секс — не 
спорт, ставить рекорды тут неуместно H 
не всегда безопасно. Однако на этот счет 
рекомендации Всемирной организа- 
ции здравоохранения все-таки есть: для 
взрослого белого мужчины сексреко- 
мендован один — три раза в неделю. 


Размы начали o сексе скажите он яв- 
ляется профилактикой заболеваний? 
С. M.: Я бы сказал, это естественный 
компонент нормальных человеческих 
отношений, 


Мастурбация может заменить секс 
на тот случай, если нет партнерши, 
жена наскучила ит. п? Кстати, глав- 
ный уролог страны, доктор Пушкарь, 
безвсяких шуток рекомендовал вклю- 
чить это занятие в комплекс утрен- 
нихупражнений для мужечины. 

С. M.: Давайте предложим нашим чи- 
тателям воочию представить себе эту 
ситуацию, Если кому-то подходит — 
пожалуйста. Вреда от этого точно не 
будет, хотя физиология и влияние на 
мужской организм различимы. 


Расскажите, как происходит профи- 
лактическое обследование уролога? 
Возможно, эта информация избавит 
мужчин от надуманных страхов. 
С.М. В первую очередь это подробная, 
максимально откровенная беседа. За- 
темназначается исследование обще- 
тоанализа мочи и исследованиекрови 
на простатический специфический AH- 
тиген (ПСА) Дальнейшие уточняющие 
методы — после беседы и получения ре- 
зультатов анализа, 


Ymo нужно делать и что категориче- 
скине стоит, чтобы сохранить муже. 
скосздоровьс и мужскую силу? 

С.М: Перефразирую выдержку из Ca- 
лернского кодекса здоровья ХІУ века: 
«Пусть будуттвоими друзьями хороший 
характер, покой и умеренность в пище», 
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Голова кругом 


Текст: Елена Смирнова 


ЛЕГКОЕ ГОЛОВОКРУЖЕНИЕ не больше двух секунд — ЯВЛЕНИЕ НОРМАЛЬНОЕ. 
Поводом для беспокойства являются только ситуации, КОГДА ГОЛОВА 
КРУЖИТСЯ ЗНАЧИТЕЛЬНО ДОЛЬШЕ И ЧАЩЕ. Что в этом случае нужно делать? 


НАТАЛЬЯ 
ВАКНИНА, 
к.м.н, доцент кафедры 
неврологии и нейрохирургии 
Первого ММУ 
им. И.М. Сеченова 


оловокру 

ние (на языке ме- 

диков — верти- 

то) – симптом 

80 различных 3a- 
болеваний. Поэтому отне- 
стиськ нему нужно внима- 
тельно. Как минимум пойти в 
поликлинику, лучше — сразу 
котоневрологу, Этот специа- 
листесть в крупных клиниках 
и специализированных цен- 
трах, где открыты «кабинеты по голо- 
вокружению» Но даже при условии по- 
падания в «нужные руки»определить 
причину головокружения при первом 
осмотре почти нереально. Обычная 
практика — консультация как мини- 
мум у четырех различных специали- 
стов, прежде чем они смогут диагно- 
стировать реальную причину вертиго. 


Головокружение, не связанное с на- 
рушением кровоснабжения голов- 
ного мозга, специалисты называют 
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НА 
ЗАМЕТКУ! 


В помошь страдающим го- 
ловокружениями созданы и 
успешно работают интернет- 
ресурс Vertigo.ru и мобильное 
приложение «а:саге Vertigo 
RU». Приложение содержит 
наборупражнений для вести- 
булярной реабилитации, есть 
диета, значительно улучшаю- 
щая общее самочувствие по- 
сле приступа. 


несистемным, то есть не сва- 
занным с поражением Be- 
стибулярной системы. Такие 
головокружения могутпро- 
являться как предобмороч- 
ное состояние или как HA- 
рушение равновесия. И это 
первые звоночки наруше- 
ний работы мозга, в том чис- 
ле астении. Причиной ro- 
ловокружения может стать 
поражение вестибулярно- 

го аппарата, тогда врачи го- 
ворат о системном голово- 
кружении, Оно может быть 
периферическим, когда по- 
ражаются рецепторы органа 
равновесия, и центральным, 
развивающимся из-за пора- 
жения структур централь- 
ной нервной системы, ответ- 
ственных за равновесие, Еще 
может быть физиологическое 
головокружение, оно возни- 
кает при постоянном раздра- 
жении вестибулярного аппа- 
рата, например при катании 
на аттракционах или при поездках в 
транспорте. Лечение этого состояния 
для каждого конкретного случая бу- 
дет совершенно разным, 


НЕ ЗАБЫВАЙТЕ 
ОТДЫХАТЬ 


Методы лечения вертиго включа- 
ют медикаментозную, физическую и 
когнитивно-поведенческую терапию, 
иногда не обойтись без хирургиче- 
ского вмешательства, Также приме- 
няют комбинированные подходы, Ле- 
чение назначается в соответствии с 
симптомами, «Когда головокружение 
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сопровождается нервным истощени- 
ем, неврастеническим состоянием, 
частыми недосыпаниями, речь идет 

о неврологических расстройствах. 

В этом случае первая рекомендация — 
лечить «трудоголизм», — говорит На- 
талья Вахнина, — На фоне переутом- 
ления могут развиться самые разные 
заболевания, начиная от вирусных 
инфекций из-за иммунодефицита и 
заканчивая онкологическими заболе- 
ваниями», 

Для лечения простого переутомле- 
ния важно соизмерять время труда и 
отдыха, Научитесь в напряженномгра- 
фике жизни выкраивать время для 
ежедневных пеших прогулок на свежем 
воздухе и анаэробных нагрузок, укре- 
пляющих вестибулярный аппарат. В 
качестве тренировки врачи рекомен- 
дуют особую вестибулярную гимнасти- 
ку, основанную на связи движения глаз 
свестибулярной чувствительностью, 

К примеру, можно наклеить на зерка- 
ло листочек бумаги и смотреть на него 


прямо, а затем — поворачивая голову в 
разные стороны, ноне отрывая взгляда 
от бумаги. Теми подбирается индивиду- 
ально, Так как вестибулярный аппарат 
тренируется, как и все остальные мыш- 
цы, то со временем скорость поворотов 
можно увеличить, Тренеры по фитне- 
су советуют заняться йогой дервишей, 
или самадева-йогой, — наиболее naan- 
ное и спокойное направление, нетребу- 
етособенной физической подготовки и 
при этом отлично укрепляетвестибу- 
лярный аппарат. 


РАЗНЫХ БОЛЕЗ 
НЕЙ СОПРОВО- 


ЖДАЮТСЯ ГОЛО- 
ВОКРУЖЕНИЕМ 


ПРАВИЛЬНАЯ 
ТАБЛЕТКА 


«Если нет возможности сменить на- 
пряженный образ жизни, необходи- 
мо принимать лекарственные препа- 
раты, направленные на улучшение 
микроциркуляции мозга и снижение 
степени кислородного голодания, — 
рекомендует Наталья Вахнина. — 

В настоящее время есть ноотропные 
препараты, стимулирующие мета- 
болизм и энергетические процессы 

в структурах мозга, Важно, что они 
улучшают функции равновесия, па- 
мяти и внимания, которые при пе 
реугомлении и в стрессовых ситуа- 
циях страдают параллельно. Сейчас 
даже выпускают препараты в форме 
диспергируемой таблетки, которую 
можно принимать на рабочем ме- 
сте, в транспорте и за рулем, не запи- 
вая водой. Она же хороша, если есть 
трудности с проглатыванием табле- 
токи капсул, особенно большого раз- 
мера», 


тимол 


ЭВГЕНОЛ 


ФЕНИЛСАЛИЦИЛАТ 


АЛЛАНТОИН 


ФТОРИД НАТРИЯ 
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ально 


О ЧЕМ МОЛЧИТ 
ПЕЧЕНЬ? 


--------- Пет Светлана Чечилова 


В новогодние застольные праздники ВЫ НАСЛАЖДАЛИСЬ КУЛИНАРНЫМИ 
ИЗЫСКАМИ, а ваша печень все это время трудилась. ТЕПЕРЬ САМОЕ ВРЕМЯ 
ПОГОВОРИТЬ О ЗДОРОВЬЕ этого важного органа. 


ВЛАДИМИР 
ЧУПАНОВ, 
д.м.н, зав. научно-консультативным 
клинико-диагностическим центром ЦНИИ 
эпидемиологии Роспотребнадзора 


АЛЕКСЕЙ 
БУЕВЕРОВ, 
профессор кафедры медико- 
социальной экспертизы, неотложной U 
поликлинической терапии ИПО Первого 
мед. университета им. И.М. Сеченова 


ТАТЬЯНА 
ЕРІМОЛОВА, 
доцент кафедры факультетской 
терапии Северо-Западного ГМУ 
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лавенствующий статус пе- 

чень получила еще отэску- 

лапов древности. Называя 

печень главным органом, 

они были недалеки от исти- 
ны. Пеценьвавалилана себя огромное 
число функций ещетогда. А сегодня ей 
так достается от «достижений» цивили- 
зации, что пора помещать в золоченый 
корпус, противоударный и непроница- 
емый для вирусов, избытка углеводов, 
жиров, алкоголя и лекарств. Отчего еще 
надо защитить печень? 


ВИРУСЫ ГЕПАТИТА 
Они самыеопасные разрушители пече- 
ниипровокаторы гепатита. К счастью, в 
последние годы произошел настоящий 
прорыв в лечении некоторых форм это- 
то заболевания. Например, практически 
98% заболевших гепатитом С через 
два месяца после приема антивирусных 
лекарств нового поколения наступает 
полное выздоровление. Ситуация сте- 
патитом В тоже постепенно улучшается 
благодаря прививке введенной в нашей 
стране с 1998 года. Она делается по такой 
схеме: два укола сперерывом месяц, 
третья вакцинация — через пять MECI- 
цев. Таким образом защита печени на 15 
леттарантирована, затем потребуется 
ревакцинация. Однако есть сложность, 
Коварство вирусного гепатита в том, что 
учеловека не возникает подозрений на. 
проблему. Она выявляется, как прави- 


ло, случайно, при биохими 
лизе крови. Это недорогое информа- 


комана- 


тивное исследование доступно жителю 
любого городка России. Правда насто- 
роженность редко кто проявляет. А она 
должна быть нетолько у наркоманов и 
членов семьи, где ближайший родствен- 
ник болен гепатитом, Стоит проверить- 
ся после операгивных вмешательстви 
эндоскопических процедур. Бдитель- 
ность надо проявитьи спустя много 

лет. Вспомните, не делали ли вы пере- 
ливание крови или ее препаратов более 
25 лет назад? До 1992 года не было npo- 
верки на вирус. 

«Провериться на гепатит необходи- 
мо,вернувшис из путешествий вэкзо- 
тические места с высокой распростра- 
ненностью гепатита, после нанесения 
татуировки, пирсинга, иглоукалывания, 
маникюра или педикюра, сделанного в 
салоне по соседству с домом. Особенно 
есливы уверены, что там не соблюдают- 
ся надлежащие меры безопасности. XO- 
рошо, если в медучреждениях и салонах 
красоты применяют одноразовые ин- 
струменты. Если же они многоразовые, 
тонужна стерилизация по всем прави- 
лам, — рекомендует Владимир Чуланов — 
Всегда будьте начеку: дантист должен 
при вас вскрыть стерильную упаковку 
ипоменять нетолько бор, но и наконеч- 
ник бормашины. Пульпоэкстрактору 
(прибору для удаления нервов) и HH- 
струментам для чистки каналов пола- 
гается быть одноразовыми. И каждому 
клиенту косметолога, иглорефлексоте- 
рапевта, мастера по татуажу, пирсингу, 
маникюру положен стерильный набор 
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1 Пи 
под от 


С АВ) ЈЕ ТЫС Я 
ОБЯЗАННОЕ ТЯМИ 


ЗДОРОВЬЕ! актуально 


приборов. По правилам, вскрывая бу- 
мажный пакет с приспособлениямидля 
процедуры, работник должен обратить 
вашевнимание нато, что они простери- 
лизованы», 


АЛКОГОЛЬ 

Средний уровень потребления алкого- 
лявРоссии - 139л(в пересчете на чи- 
стый этиловый спирт) B год на душу 
населения среди лиц старше 15 лет. Ал- 
когольная болезнь печени — следствие 
неумеренного потребления спиртных. 
напитков, причем плохогокачества, — 
не редкость, Хотя в этой печальной CTA- 
тистикеесљ и хорошая новость: в новом 
докладе ВОЗ сказано, что Россия уже He 
входит втройку самых пьющих стран 
мира, иВЦИОМ подсчитал, что моло- 
дое поколение заметно меньше пьетал- 
коголя икаждыйтретий наш соотече- 
ственник ни разув жизни его просто не 
пробовал. Но если вы не входите в чис- 
лотрезвенников, помните о безопасном 
употреблении алкоголя. Норма такая: 
50гводки в день или 250 мл вина, или 
500 мл пива — это максимум для MYK- 
чин. И такое количество разрешено AOK- 
торамине чаше трех раз в неделю. Ken- 
щинам положено меныше — 30/150/330, 
А самоеполезноепосле многочислен 
ных новогодних тостов — отказаться от 
спиртного на некоторое время вообше и: 
дать печени передышку, 


ЛЕКАРСТВА 

Зимой мы усердно лечимся — горстя- 
ми пьем таблетки отгриппа, ОРВИ, xpo- 
нических недугов не затрудняясь похо- 
дом к врачу, А еще незаметно поедаем 
«лекарства» старелки — вместе со стей- 
ком, отбивной, жареной курицей. Ведь 
сегодняшнее промышленное производ- 
ство мага и птицы невозможно без до- 
бавления антибиотиков и других препа- 
ратов врацион животных. Безотказная: 
печень старательно защищает орга- 
низм отвсей этой химии, Хотя исследо- 
вания доказали, что самые вредные для 
нее препараты антибактериальной те- 
рапии, анальгетики, снотворные и пси- 
хотропные средства, эстрогены (гормо- 
нальные контрацептивы), цитостатики 
(средства для лечения туберкулеза) не 
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нанесут серьезного вреда, если соблю- 
дать точную дозировку и не запивать 
таблетки алкоголем. Существуют и Apy- 
тие правила, которых стоит придер- 
живаться, чтобы чрезмерно не нагру- 
жать печень-бедняжку. «Во вкладыше 
клюбому лекарствувы найдете опи- 
сание побочных и нежелательных эф- 
фектов. Иногда производители честно. 
пишут: «Возможно повреждение пече- 
ни» «Но не стоит расслабляться, даже 
если принимаете, как вам кажется, аб- 
солютно безобидные таблетки, — сове- 
Tyer Алексей Буеверов. — Знаете ли вы, 
что половину всех случаев острой пече- 
ночной недостаточности вызывает TA- 
рацетамол? Это доказали исследования, 
проведенные в США и Великобрита- 
‘нии. Шанс навредить печени суше- 
‘ствует, если принять более 4 гза сутки. 
Несложно подсчитать, что этосвыше 
восьми таблеток (в одной — около 051). 
Другая распространенная ситуация — 
человек спасается от боли, вызванной 
поражением суставов (остеоартрит, рев- 
матоидные артрит), и превышает нор- 
му противовоспалительных средств, по- 
ложенныхв сутки, Печени не нравится, 
когда прерывается курс медикаментоз- 
ной терапии, а затем начинается новый 
повторно. Безопаснее всего принимать 
препараты одним курсом. Лекарства на- 
носят тяжелый ударпо этому важному. 
органу, если у человека несколько бо- 
лезней одновременно и он принимает 
препараты от каждого недуга.Иногда в 


Записаться на прием K renato- 
логу нужно, если 
вы стали острее чувствовать 
запахи; 
по утрам вам докучает row: 
нота 
увасиспортился аппетит; 
периодически накатывает 
необьяснимая усталость 
ощущается зуд в правой ча: 


сти живота или чувствуется 


определенный дискомфорт 


токсическом поражении виноваты вра- 
чи. У медиков даже естьтермин — «ка- 
скадназначений» когдадоктор прини- 
маетпобочный эффектот препарата sa 
признак еще одной болезни и считает 
его основанием выписать дополнитель- 
ное лекарство. В большинстве случаев 
лекарственное поражение печени начи- 
нается уже после завершения терапии, 
иногда через пять дней, а порой и через 
тод, Поэтому при выписке очередного 
препарата сообщите врачу (если он у вас 
неспросит) по поводу всех лекарств, KO- 
торые пьете сейчас и которые принима- 
лидоэтого», 


БАДЫ, АНАБОЛИКИ 

И ФИТОПРЕПАРАТЫ 

Не стоит думать что печень легко nepe- 
носитБАДы и фитопрепараты (всякие 
травы, травяные сборы) Риск побоч- 
ных эффектовот этих средств очень вы- 
сок. Вредят печени и популярныевита- 
мины. Наиболее опасные — витамин Ев 
высоких дозахи в сочетании свитами- 
ном А. Кстати, чаще всего печень не Bbl- 
держивает подобной лекарственной на- 
грузки у прекрасной половины (7) %),a 
также у стариков и детей. И атлетов, Pac- 
пространенная ситуация, когда здоро- 
вый молодой человек атлетического те- 
лосложения желтеет, у него появляется 
мучительный кожный зуд. Тут и кга- 
далке не ходи — нарушилось формиро- 
вание желчи иее отток, она стала посту- 
патьв кровь, А всему виной анаболики, 
которые позволяют очень быстро нарас- 
титьмускулатуру и одновременно пора- 
жают печень, 


ПЕСТИЦИДЫ 

Впоследнее время специалисты обра- 
тиливнимание на то, что печень стала 
страдать из-за перегрузок, которые AO- 
ставляютей пестициды, Чем больше 
применяется химикатов для борьбы с 
вредителями и болезнями растений, а 
также зерна изернопродуктов, тем пе- 
ченихуже. Ведь только за один год BME- 
сте совошами и фруктами мы волей- 
неволей сьеддем до 5 кгпестицидови 


различные консерванты. Из продуктов 
мы получаем около 5 кгразличных хи- 


мических добавок ежегодно. 
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И печень все это пропускает через себя. 
Подстраховаться в этой ситуации до- 
вольно сложно, Зато можно поберечь 
печень если ограничить прямой KOH- 
такт стоксичными веществами, находя- 
щимися во многих чистящих средствах, 
инсектицидах, химических реагентах 
итабаке. А при пользовании домашни- 
ми азрозолями и чистящими средства- 
милучше всего включитьвентиляцию и 
надетьзащитную маску, 


МЕТАБОЛИЗМ 

Нотлавный бич для печени современ- 
ного человека — метаболический син- 
дром, Его называют еще «смертельный 
квартет», поскольку он объединяет че- 
тырепроблемыгожирение диабет, are- 
росклероз (нарушение липидного обме- 
на)игипертонию. Только взглянув на 
человека с ожирением, врач можетсме- 
ло ставить диагноз «неалкогольная жи- 
ровая болезнь печени» (НАЖЕП) при Ko- 
торой в клетках органа скапливаются 
жиры. Картина уже знакомая: печень 


ДОКТОР 
МОРЕ 


молчит, НАЖБП ничем не проявляет 
себя, но через некоторое время наступа- 
етожирение печени (стеатоз) затем по- 
является воспаление (стеатогепатит). Без 
должного лечения НАЖБП может пе- 
рейти в стадию цирроза и даже рака. А 
чтобы этого не произошло, наш эксперт 
Татьяна Ермолова рекомендует: «Пре- 
жде всего избавляйтесь от ненужных 
килограммов, перейдя на низкокало- 
рийную диету (1300 ккал дляженщини 
1700 ккал для мужчин) и добавьте в еже- 
дневную жизнь физические нагрузки. 

В пользу первой рекомендации говорит 
«ерьезное американское исследование. 
Добровольцам делали биопсию печени 
сначала дотого, KAK OHH похудели, и по- 
том — после избавления от ненужных 
килограммов. Результаты впечатлили: 
утех, кто привел себя в форму, потеряв 
5% веса, исчез стеатоз, а у тех, кто по- 
худел на 10 %, ушел стеатогепатит. Bro- 
рая рекомендация тоже подтверждает- 
ся исследованиями: даже если сбросить 
лишний вес не удается, постоянные за- 


нятия фитнесом уменыпают ожирение 
‘печени. Но вашего регулярного усердия 
должно хватить на 40 минут. Если sa- 
нятие длится меньше, печень поставит 
вам«незачет» Не стоитдумать, что мож- 
но разом поправить здоровье печени, 
если сесть на хефирные яблочные или 
‘рисовые дни или на голодание. Если вы 
махом похудели более чем на 2,5 кг за 
месяц, стеатоз печени будет расти, дис- 
трофия печени увеличится, Избавляй- 
TECE OT лишнего веса постепенно. Самый. 
‘оптимальный стол — средиземномор- 
ская диета. В ней в достатке рыбы и мо- 
репродуктов, но мало мяса. Много клет- 
чатки, а при готовке еды используется 
оливковое масло, а не животный жир. 

К диете полезно добавить лекарства — 
статины для снижения уровня холесте- 
рина, А если анализ крови показал по- 
вышенный уровень глюкозы, придется 
принимать препараты, понижающие 
показатель сахара. Каки все моиколле- 
ти, яне одобряю популярные в народе 
«чистки печени». 


Заниматься спортом, правильно пита- 
ться - обычные рекомендации для того, 
чтобы хорошо выглядеть. Но если не по- 
лучается? Как поддерживать себя в pop- 
ме в условиях большого города? 


СИСТЕМА ОЧИЩЕНИЕ поможет 
провести ‘генеральную уборку" вашего 
организма, убрать лишнее и вернуть 
себе чувство легкости. Дальневосточные 
ученые смогли соединить 3 самых мош- 
ных натуральных морских очищаю- 
щих компонента (энтеросорбентов) в 
новом премиальном комплексе, который 


Формула красоты: легкость и стройность 


Вернуть чувство легкости и начать 
плавно снижать вес: 

Хитозан из камчатских крабов связывает 
поступающий в организм жир, блокирует 
его усвоение и выводит его естествен- 
ным путем. 


Забыть про проблемы с пищеварением: 
Альгинат кальция в составе позволит 
улучшить пищеварение, а также выведет 
накопившиеся в организме токсины и 
шлаки, радионуклиды и тяжелые ме- 
таллы. 


Провести генеральную уборку ваше- 
го организма: 

Ламинария японская перезапустит 06- 
менные процессы в вашем организме, 
выведет лишнюю воду. 


КОМПЛЕКС НЕ ИМЕЕТ 
СЛАБИТЕЛЬНОГО 
И МОЧЕГОННОГО ЭФФЕКТА. 


Материал подготовил Ковалев Николай Николаевич, доктор биологических наук, профессор 
кафедры «Биохимия, микробиология и биотехнология школы өстественных наук ДВФУ. 
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Выдохнуть лишнее 


АВТОРСКИЕ ДИЕТЫ, АППАРАТНЫЕ МЕТОДЫ и лечебное голодание — 
без преувеличения ВЧЕРАШНИЙ ДЕНЬ В ПОХУДЕНИИ. Первые строчки этого 
рейтинга сегодня занимает ОСОБЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ — ЦИГУН. 


ревнейшая гимнастика 
цигун зародилась в Ки- 
тае несколько тысячлет 
назад, Эта техника при- 
звана гармонизировать 
телои разум, сохранять здоровье и кра- 
соту, поддерживать идеальную форму. 


КАКЭТО РАБОТАЕТ" 
Никакой хитрости в похудении с по- 
мощью цигуна нет. Весь процесс логи- 
чен и последователен. Эксперты трак- 
туютожирение как невыведенные, 
накопленные и уплотненные из-за не- 
достатка внутренней энергии продукты 
клеточного обмена. Дефицит энергии 

и ее плохая циркуляция приводят кза- 
стою «транспортной системы», иэваку- 
ация продуктов метаболизма пронсхо- 
дитснарушенизми графика. Поэтому 
ужена первом занятии мастер станет 
учить, как правильно двигаться, что- 

бы восстановить нормальную циркуля- 
цию жизненной энергии. «Каждое дви- 
жение аргументированно, – говорит 
Виктор Стерликов. — Никакой мистики 
и шаманства, никаких тяжелых HANDY- 
зок, Нужно просто медленно выполнять 
приятные упражнения, которые возлей- 
ствуютна энергетические каналы, про- 
чищая их». 


ЧТО ОБЕЩАЕТ? 
Нормализация веса с помощью оздо- 
ровительного цигуна (OL) — безопас- 
ный, доступный и эффективный способ, 
Спервого занятия чувствуется легкость 
Brene. Во время упражнений разум Ha- 
столько поглощен процессом, что все 
сторонние мысли исчезают, Научив- 
шись управлять знергией вместе сучи- 
телем, Виктором Стерликовым, вы смо- 
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ВИКТОР СТЕРЛИКОВ, 
ДЕЙСТВУЮЩИЙ 
ЧЕМПИОН МИРАПО 
ОЗДОРОВИТЕЉНОМУ 
ЦИГУНУ, ПРЕЗИДЕНТ 
МЕЖРЕГИОНАЛЬНОЙ 
АССОЦИАЦИИ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО 
ЦИГУНАИВИЦЕ 
ПРЕЗИДЕНТ 
ФЕДЕРАЦИИ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО. 
ЦИГУНА ВРОССИИ 


ДО КОНЦА 
ПРОШЛОГО ВЕКА 
ЗНАНИЯ О ЦИГУНЕ 
КИТАЙ ДЕРЖАЛ 
В СЕКРЕТЕ 


Снятие усталости 
Быстрое восстановление 
физических сил 

Замедление процессов старе- 
ния организма 


Совершенствование тела 
Развитие творческих способ- 
ностей и креативного мыш- 
ления 


жетеэто делать в любом месте по 15 
минут в день, Это своеобразная энерге- 
тическая гигиена, 


КТО АВТОР? 

Втечение жизни Виктор Стерликов ана- 
лизировал различные способы оздоров- 
ления народов мира и проверял их на 
себе. Досконально изучив сведущими 
китайскими мастерами ОЦ он пришел 
к выводу, что этот метод — лучшее, что 
придумало человечество для красоты, 
здоровья и сохранения молодости. Из 
огромного числа упражнений Виктор. 
Стерликов выбрал те; которые эффек- 
тивно решают конкретные проблемы, и 
наихбазе создал комплексы, дополнив 
их воздействием на акупунктурные TOY- 
ки. Так родились авторские программы 
«РавноВЕСие — ОЦ для нормализации 
веса» и «12 меридианов — оздоровление 
12 основных органов». 

Благодарим запомощь в подготовке ma- 
териала http/hudeemtsygunru/5. 
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N 


Вальс гормонов 


Текст; Елено Смирнова 


Специалисты по женскому здоровью не устают повторять, что 
ПОДДЕРЖИВАТЬ В НОРМЕ ГОРМОНАЛЬНЫЙ ФОН ТАК ЖЕ ВАЖНО, КАК 
И СЛЕДИТЬ ЗА ВЕСОМ, артериальным давлением и сахаром в крови. 

Почему ЭТОТ СОВЕТ НЕ СТОИТ ИГНОРИРОВАТЬ? 


НАТАЛЬЯ 
ЗУБАРЕВИ, 
вроч-зндокринолог, 
диетолог. Член Российского 
общество диетологов и 
нутрициологов 


примеру, вам испол- 
нилос 40 лет или 
чуть за 40 — неваж- 
но. И вроде на жизнь 
трех жаловаться: ка- 
рьера успешная, мужем довольны, 
дети в порядке. А все равно чего-то 
не хватает, нет драйва, полета, душа 
не поет, и секс не вдохновляет. Вы 
начинаете списывать все на кризис 
среднего возраста, находите кучу 
различных причин, которые обљас- 
няют скаждым днем усиливающу- 
юся апатию. Нолучше от этого не 
становится. Специалисты говорят, 
самое время проверить гормональ- 
ный фон — его изменение как рази 
дает все перечисленные симптомы и 
даже больше, 


КАК ПО НОТАМ 

В последние два десятилетия роль 
гормонов в жизни женщины ока- 
залась предметом пристального 
изучения и яростных споров уче- 
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ных-медиков. Наиболее продвину- 
тые исследования в области дето- 
рождения и менопаузы посвящены 
именно им, Врачи теперь пишут 
книги о гормонах, и они разлетают- 
ся сполок книжных магазинов как 
горячие пирожки, Кстати, наш экс- 
перт Наталья Зубарева тоже явля- 
ется автором бестселлера «Вальс 
тормонов. Вес, сон, секс, красота и 
здоровье как по нотам». И дело нев 
том, чтобы сделать себе имя на горя- 
чей теме, а в том, чтобы рассказать о 
важности гормональных процессов 
ворганизме женщины. Будем чест 
ны сами перед собой: о гормонах мы 
вспоминаем лишь во время крити- 
ческих дней, когда зашкаливает раз- 
дражительность, и перед наступле- 
нием менопаузы, когда начинает 
барахлить нервная система, донима- 
ют головные боли и бессонница. 

Но гормоны — это нетолько здо- 
ровье. С ними связана наша память, 
креативное мышление, продвиже- 
ние по карьерной лестнице и, конеч- 
но, отношения с мужчинами. 


КОРТИЗОЛ 

И ТЕЛОМЕРЫ 

Чтобы еще лучше понять взаимос- 
вязь здоровья и гормонального 
фона, давайте выясним, что озна- 
чает само понятие «гормональный 
баланс» и отчего он зависит. «В ор- 
танизме существует множество ор- 
танов и отдельных клеточных ско- 
плений, способных вырабатывать 
гормоны и участвовать в эндокрин- 
ной регуляции жизненно важных 


функций, — объясняет Наталья Зу- 
барева. — Самыми главными счита- 
ются гипофиз и гипоталамус, Эти 
железы располагаются в головном 
мозге и соответственно своему поло- 
жению управляют всеми остальны- 
ми органами эндокринной системы: 
щитовидной и паращитовидными 
железами, надпочечниками, поло- 
выми железами и поджелудочной 
железой. Вот как раз их нормальная 
работа и обеспечивает нам столь 
важный гормональный баланс, я на- 
зываю это «вальс гормонов». Причи- 
ны нарушения баланса могут быть 
самыми разными, причем, на взгляд 
обычного человека, очень незначи- 
тельными, Наш эксперт приводит 
такой простой пример: «Организм 
женщины живет по циркадным рит- 
мам, заданным самой планетой, и 
плевать ему на наш график работы 
или привычки. Если регулярно ло- 
житься спать за полночь и вставать 
He B шесть-семь утра, когда надпо- 
чечники по максимуму выбрасы- 
вают кортизол в кровь, а позже, он 
из гормона энергии и радости пре- 
вращается в гормон стресса. Повы- 
шенный уровень кортизола влечет 
за собой рост кровяного давления и 
уровня сахара. 

Еще одна проблема с избыточным 
кортизолом — он сокращает наши 
теломеры, концевые участки хромо- 
сом, которые выполняют защитную 
функцию. Есть исследования, кото- 
рые доказывают, как избыточный 
стресс и, как следствие, избыточный 
кортизол укорачивают теломеры и 
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снижаютактивность теломеразы 
h (фермент, препятствующий укоро- 
чению теломер). То же самое с гре- 

лином, гормоном голода. Чем боль- 
ше вы сидите на жестких диетах, тем 
активнее этот гормон начинает pa- 
ботать и раскачивать ваш аппетит. 
То есть очень многие проблемы мы 
создаем себе сами». 


ОБОЙТИСЬ 
БЕЗ ЛЕКАРСТВ 
Но не только кортизол влияет на 
здоровье, сексуальность и трудо- 
способность, «Очень сложно креа- 
тивно мыслить и творить, когда вы 
‘депрессии, а значит, необходи- 
поддерживать серотонин в нор- 
— говорит Наталья Зубарева. — 
Прёдвижение по карьерной лестнице 
евдзможно без бодрости, энер- 
и и уверенности в себе, а для это- 
бходимо, чтобы норадреналин 
на уровне. И за все это отвеча- 
гормональный фон». К coxa- 
, поддержать гормональный 
фон в норме не так-то просто. Ведь 
\ейшие изменения нашего здоро- 
ју моционального состояния тут 
ывают его колебания. Влия- 


повышение уровня глюкозы 
вкрови 

набор веса или резкое поху. 
дение, 

ухудшение зрения: 
ослабление либидо; 
избыточный рост волосна 
теле: 


субфебрильную температуру 
на протяжении долгого вре- 
мени 

бессонницу: 

плохое настроение и повы: 


шенную раздражительность; 
рассеянное внимание; 
тремор рук; 

повышенную потливость; 
скачки АД. 


ети возрастная перестройка opra- 
низма, и различные заболевания, 

и аномалии развития, и даже кли- 
матические и экологические усло- 
вия Вы наверняка замечали, что в 
холодное время года, особенно ког- 
да значительно сокращается свето- 
вой день, возникают незначитель- 
ные отклонения в самочувствии, а 
весной, наоборот, чувствуется подъ- 
ем, или «гормональный взрыв». С из- 
менением гормонального фона свя- 
зано множество проблем, начиная 
от депрессии, избыточного оволосе- 
ния, заканчивая бесплодием и раз- 
витием опухолевых заболеваний. 
Привести гормональные качели в 
равновесие с помощью «волшебной» 
таблетки не получится, как бы того 
ни хотелось. «Напротив, лечение гор- 
монов гормонами подчас приводит 
кеще большим проблемам, — пред- 
упреждает Наталья Зубарева. — Но 
моя многолетняя практика и тыся- 
чи счастливых, здоровых пациентов 
подтверждают, что сгормональным 
дисбалансом можно справиться без 
лекарств, с помощью изменения об- 
раза жизни, питания и мышления. 
Например, каждый сезон 10-15 па- 
циенток моей онлайн-школы избав- 
ляются от симптомов поликистоза 
яичников и через несколько меся- 
цев сообщают мне о долгожданной 
беременности, хотя до этого зачатие 
не наступало много лет. И напротив, 
если вы бездумно будете пить та- 
блетки, в частности КОКи, устраняя 
(а иногда и не устраняя) симптомы, 
вы не сможете определить причину 
гормонального сбоя». 


ПОДНЯТЬ 
СЕРОТОНИН 

Следить за гормональным фоном 
важно еще и потому, что гормоны 
действительно решают все или поч- 
ти все в нашем организме, а значит, 
ив жизни тоже. «Очень часто HEOC- 
ведомленность о каких-то пробле- 
мах с гормонами ведет к тому, что 
женщина списывает симптомы на 
другие причины или вовсе отмахи- 
вается от них, что в итоге приводит 
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кеще большим нарушениям здо- 
ровья, — говорит Наталья Зубаре- 

ва, — Так, например, часто бывает 

с нарушениями щитовидной желе- 
зы. Женщина годами может жало- 
ваться на усталость, каждый день 
рыдать из-за какой-нибудь ерунды 
ине знать, что это сигнализирует о 
проблемах ее щитовидка. Или еще 
пример — девушка ходит в спорт- 
зал, чтобы похудеть, и слушает тре- 
нера, который рекомендует ей пи- 
таться пять-шесть раз в день, но при 
этом у нее инсулинорезистентность, 
при которой такой режим просто гу- 
бителен. И никому в голову не при- 
дет простая мысль проверить гормо- 
нальный фон, сдать анализы. Вместо 
того чтобы обратиться за помощью 
к врачу, девушка продолжает «рас- 
качивать лодку» и ждать чуда поху- 
дения, а чудо не происходит по впол- 
не понятной причине», 

Кстати, пример про фитнес здесь 
приведен не просто так. Каждый раз, 
когда вы начинаете тренировку, гор- 
мональная система активизируется. 
Высвободившиеся в ходе различных 
упражнений гормоны дают дополни- 
тельный заряд энергии, повышают 
мотивацию и улучшают настроение. 
Вы и сами наверняка замечали, что 
после хорошей тренировки чувству- 
ете себя гораздо свободней, уверен- 
нее, чем до нее. Да и самочувствие 
улучшается. Так ведь? Все потому 
что фитнес улучшает работу сердца, 
легких, доставляя топливо к мыш- 
цам, помогает организму восстано- 
виться после трудной работы. Но ca- 
мое главное — фитнес повышает 
уровень серотонина и понижает уро- 
вень гормона стресса — кортизола. 


КОГДА 

НУЖЕН ВРАЧ? 

Не сочтите за банальность, но гор- 
мональные нарушения, собственно, 
как и любые нарушения в организ- 
ме, легче предупредить, чем лечить. 
«Многие женщины наивно полагают, 
что о гормонах не стоит беспокоить- 
ся до наступления менопаузы, — TO- 
ворит Наталья Зубарева, — 
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однако на самом деле наш тормо- 
нальный фон начинает меняться с 
20 лет. Уровни ДГЭА (надпочечни- 
ковый андроген) и тестостерона Ha- 
чинают падать. А уровень корти- 
зола, напротив, может повыситься, 
что тянет за собой снижение уров- 
ня других гормонов, отвечающих за 
нашу сексуальность, Или же повы- 
шенный тестостерон ведет к поли- 
кистозу яичников. Некоторые стал- 
киваются с понижением эстрогена 
и/или прогестерона, что приводит к 
доминированию эстрогена или ПМС. 
Ауж у скольких женщин «едет» ши- 
товидка? 

Следить за гормонами, безуслов- 
но, надо. С периода полового созре- 
вания и на протяжении всей жизни. 
Что же касается способов поддер- 


Настроение, 
самочуветвие, 
аппетит, сон, 
ибидо, возможность 
забеременеть и 
выносить ребенка 
зависят от баланса 
гормонов 


жать гормональную систему, то все 
они исключительно индивидуаль- 

ные для каждой из нас. И подобрать, 
их может только врач-эндокринолог. 


ТАЙФХАКИ 

ОТ ДОКТОРА 

Хотя Да рекомендации все-таки 
есть, Их желательно выполнять для 
поддержания гормонального балан- 
са. Один из пунктов — это отказ от 
вредных привычек. Тут и говорить 
не о чем, вы сами прекрасно понима- 
ете, почему в жизни успешной жен- 
щины, стремящейся сохранить здо- 
ровье и привлекательность, им не 
место, 

Итем не менее об отрицательном 
влиянии на гормональный фон таба. 
ка и алкоголя напоминаем вам еще 
раз. И то и другое не полезно. А no- 
лезно контролировать своеартери- 
альное давление. Делать это можно 


самостоятельно с помощью домаш- 
него тонометра. И еще несколько 
слово правильном питании, Несмо- 
тря на то что эта тема настолько об- 
ширна, что требует отдельной ста- 
тьи, наш эксперт Наталья Зубарева 
любезно поделилась своими лайфха- 
ками: «Для гормонального баланса 
необходимы рыбий жир или жирная 
‘рыба несколько раз в неделю, льня- 
ное масло (жидкое или в капсулах) 
или льняное семя (в кашу, например, 
лучше всего молотое), вообще любые 
орехи или семена (не жареные, а сы- 
рые). Количество — ладошка в день, 
примерно 20-30 т. Также советую 
есть половину авокадо в день, в са- 
латах или просто с хлебом или хлеб- 
цами, 

Употребляйте различные нерафи- 
нированные масла, и не только экзо- 
тику, но и родное подсолнечное. Не 
забывайте про творог, причем жир- 
ностью не менее 2-5 %, и дикий кун- 
жут: неочищенный, нешлифован- 
ный, лучше — черный. Это отличный 
источник биодоступного кальция 
для здоровья костей, красивых волос 
икрепких ногтей». 


А ЧТО 

НА СЛАДКОЕ? 

Устоять от шоколадки, эклера, чиз- 
кейка и других сладостей вообще 
всегда трудно. А во время ПМС, силь- 
ного стресса, отказа от курения это 
выше наших женских сил. Серото- 
нина во всех этих случаях не хватает 
катастрофически, а сладости — са- 
мый легкий путь к тому, чтобы его 
запас восполнить. «Но такой подъем 
настроения дорого обходится, — го- 
ворит наш эксперт в своей книге. — 
Все съеденные ради серотониновой 
подпитки калории переходят в жи- 
ровую тканьименно в области та- 
лиии живота. 

Выход: есть побольше сложных 
углеводов, так как углеводная пища, 
потребляемая в соответствии с пра- 
вильно рассчитанным режимом, ос- 
лабит тяжесть недомоганий, связан- 
ных с угнетением серотониновой 
системы», 
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+ Технология интеллектуального измерения Интеллисенс 


ПРОДАЖ A * Новая универсальная веерообразная манжета (22-42 см) 
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ВАШ ДОМАШНИЙ ЭКСПЕРТ 

«Технология интеллектуального измерения Интеллисенс 

“ Новая универсальная веерообразная манжета (22-42 см) 
подойдет для средней и большой руки 

“Индикатор аритмии 


= Светодиодный индикатор повышенного АД ЖУА 
“Расчет среднего значения 3-х измерений 5 иу 
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ЛЕГКОЕ 
ПОТРЯСЕНИЕ 


Текст: Юлия Неровнова 


КОГДА УЛИЦЫ ПРЕВРАЩАЮТСЯ В СПЛОШНОЙ КАТОК, у травматологов 
начинаются напряженные дни. ГЛАВНАЯ ГОЛОВНАЯ БОЛЬ СПЕЦИАЛИСТОВ — 
ЧЕРЕПНО-МОЗГОВЫЕ ТРАВМЫ. К которым большинство из нас относятся 
с удивительным легкомыслием. 


ВИКТОР 
ФЕНИКСОВ. 
врач-нейрохирург, 
к.м.н,завотделением 
нейрохирургии № 27 ГКБ № 1 
им. H.M. Пирогова 


отрясение мозга — са- 
мая «популярная» че- 
репно-мозговая травма 
(ЧМТ) головы. В России 
такой диагноз ежегодно 
слышат более 400 000 человек. Трав- 
ма эта всесезонная, но зима — ееяв- 
ный фаворит. Гололед на тротуарах, 
обледеневшие ступеньки лестниц He- 
редко приводят на больничную кой- 
ку. Не последнее место среди причин 
ЧМТ занимаюти снежные забавы. 
«Зимние травмы головы чаще все- 
то связаны с катанием на коньках, 
лыжах, снегоходах, — подтвержда- 
ет Виктор Фениксов. — Но и обычные 
бытовые ситуации в это время года 
нередко приводят к печа 
следствиям, Банальная история: Ye- 


льным NO- 
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ловек вышел из дома, поскользнулся, 
упал и ударился головой. В результа- 
те — сотрясение мозга. Все это может 
обернуться близкими и отдален- 
ными осложнениями: повышением 
внутричерепного давления, сильны- 
ми головными болями, снижением 
остроты зрения. Как быстро человек 
почувствует эти симптомы, вопрос 
только времени и силы удара. 


Кто я, где я? 
Сотрясение — это, конечно, не ушиб 
мозга, и все-таки отнестись к нему 
стоит со всей серьезностью. Любой 
ушиб для головы не проходит бес- 
следно, При сотрясении возника- 
ют множественные микроушибы, 
многочисленные мельчайшие око- 
лососудистые отеки и кровоизлия- 
ния, нарушаются функции нервных 
клеток мозга, ухудшается их пита- 
ние. Но самое страшное — это когда 
рушение функций нервных клеток 
мозга, ухудшение их питание и, что 
самое опасное, повреждение нейро- 
трансмиттеров. Эти клетки регули- 
руют химические импульсы. И если 
сы могут разогнаться в пять раз бы- 
стрее нормы. Результатом подобного 
торнадо может быть потеря созна- 
ния, дезориентация в пространстве 


иво времени, заторможенность (че- 
ловек как бы не здесь: отвечает не то 
и невпопад), ощущение тумана в го- 
лове. Кстати, амнезия также разви- 
вается по этой же причине, Ито, что 
в сериалах кажется выдумкой ре- 
жиссера, когда главный герой пада- 
ет, теряет сознание, а очнувшись, не 
может вспомнить, где он и откуда, — 
вполне реальный сюжет жизни. 


Пока едет 
скорая 

Если вы поскользнулись и ударились 
головой, вызывайте с мобильника 
скорую или набирайте 112. Постарай- 
есь резко недвигаться, даже если чув- 
ствуете себя нормально, дождитесь, 
медиков, Если вы стали свидетелем 
подобного ЧП, окажите пострадав- 
шему первую помощь обеспечив non- 
ный покой и возможность полноценно 
дышать. «Если пострадавший без со- 
знания, любое передвижение способно. 
привести к ухудшению состояния, — 
предостерегает наш эксперт. — Потому 
что, помимо ЧМТ, могут быть перело- 
мы вшейном отделе позвоночника, 
вызванные переразгибанием шей при 
падении. И если че; 
то двигать — пытаться поднять, поса- 
дить, перевернуть на бок, — это может 
привести к смещению обломков. Mc- 
ключением является ситуация, когда 


овека начать KAK- 
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человек без сознания, а у него начина- 
ется рвота. В этом случае поверните 
его голову набок, чтобы не произошла 
аспирация рвотными массами — заку- 
порка дыхательных путей, Если жесо- 
знаниеясное, пострадавший примет ту. 
позу, которая для него наиболее удоб- 
на» На голове есть раны? Обработай- 
те их антисептиком и забинтуйте либо 
заклейте пластырем. Если под рукой 
ничего нет, — атак чаще всего и быва- 
ет, учитывая, что травмы случаются 
на улице, — приложите к ране стериль- 
ный платок или салфетку. Обычнопри 
сотрясении у пострадавшего в течение 
ближайших трех часов появляются 
вялость, заторможенность, сонли- 
вость — это естественные проявления. 
Однако спать до приезда врачей не pe- 
комендуется. 


Просветление 

Обращаем ваше внимание: любой 
удар поголове, если он в результа- 

те вызвал рвоту, расширение зрачков, 
потерю обоняния или вкуса, — гово- 
ритотом, что нетеряя времени нужно 
обратиться к травматологу. Если cny- 
стя какое-то время после падения поя- 
вится головная боль, головокружение, 
рассеянность или заметите «что-то не 
то» с памятью, обязательно обратитесь 
к доктору. Кстати, далеко не всегда по- 
являются все симптомы, И далеко не 
всегда — сразу. Бывает, что после паде- 
ния на лбу шишка, голова побалива- 
ет, но некритично. Оценив состояние, 
вы спешите по своим делам или нара- 
боту. А потом «накрывает», Ведь сим- 
птомы сотрясения могут проявляться 
не сразу — на следующий лень и даже 
через сутки. «В медицине существует 
понятие «светлый промежуток» — сра- 
зу после ЧМТ пострадавший может 
чувствовать себя нормально. Одна- 

ко спустя несколько часов состояние 
ухудшается. 

Несмотря на 10 что подобная Kap- 
тина характерна для тяжелых ЧМТ, 
ане для сотрясения мозга, которое 
считается легкой травмой, разграни- 
чить одно от другого в «светлый пе- 
риод» сложно. «Поэтому при любой 
травмеголовы нужна медицинская 
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помощь, — предупреждает Виктор 
Фениксов. — В больнице вас должен 
осмотреть нейрохирург и дать направ- 
ление на компьютерную томографию. 
Если обследование не выявит орга- 
ническогопоражения головного моз- 
га (гематом, ушибов), можно лечиться 
дома, под наблюдением невролога из 
поликлиники. Но чаще втаких случа- 
ях требуется госпитализация». 


Постельный 

режим 

Чтобы нейроны мозга пришли в нор- 
му потребуется несколько недель 
полноценного лечения. И макси- 
мальный покой, Это важно, посколь- 
ку фитнес, да даже обычная ходьба в 
таком состоянии может вызвать го- 


ловокружение, а это опасность еще 


СЛУЧАЕВ 
СОТРЯСЕНИЯ 
МОЗГА ПРОИСХО- 
ДИТ В ЗИМНИЙ 
ПЕРИОД 


одного падения, которое приведет к 
повторному сотрясению и самым пе- 
чальным последствиям, вплоть до 
слабоумия. Поэтому, если врач на- 
значил постельный режим, значит, 
надо лежать, пить выписанные ле- 
карства четко по расписанию и при- 
держиваться бессолевой диеты (соль 
задерживает жидкость, что может 
привести к появлению отеков и уси- 
лению головной боли). Ведь как го- 
ворил герой Леонида Броневого в 
фильме «Формула любви»: Tono- 

ва — предмет темный и исследова- 
нию не подлежит», И что там может 
еще случиться при небрежном отно- 
шении к ней, одному богу известно. 
К счастью, для современной медици- 


ны темных пятен в наших головах 
все меньше именьше, Во всяком CAY- 
чае, с сотрясением врачи научились 
справляться. Так что лучше всего 
сразу настроиться на двухнедельное 
ничегонеделание, Не нервничать, не 
читать и тем боле не «постить» соц- 
сети. Классическая музыка, релакс- 
мелодии и аудиокниги разрешены. 
Но без наушников! Постарайтесь не 
сорваться раньше времени в офис. 

У такого усердия будет только один 
‘результат: повторный прием у невро- 
лога с жалобами на сильную голов- 
ную боль, головокружение, плохую 
память, скачки артериального дав- 
ления. В лучше случае! Зато при 
правильном лечении неприятные 
симптомы постепенно исчезают. 


Смотрите в оба 
Теперь вы знаете все, чем опасно 
падение и ушиб головы. Постарай- 
тесь сделать все возможное, что- 
бы ЧП не случилось. Любите горные 
лыжи? Катайтесь только в шлеме — 
он убережет от серьезных травм. 
Избегайте экстремальных трасс, 
Если первый раз на спуске, обяза- 
тельно наймите инструктора. То 
же самое относится ик любителям 
коньков. Прежде чем выходить на 
лед, научитесь держать правильную 
стойку — ноги согнуты в коленях и 
максимально расслаблены, а тело 
наклонено вперед. 

В будничной жизни передвигай- 
тесь по улице без спешки, помните 
о самых опасных местах — ступе- 
нях в подземных переходах, перед 
вхолом в магазины и офисы — под- 
нимаясь и спускаясь, держитесь за 
перила, Носите удобную зимнюю 
обувь на невысоких каблуках. Кро- 
ме того, смотрите не только под 
ноги, но и... вверх. Сорвавшаяся с 
крыши сосулька (а то и увесистая 
наледь) — это не страшилка, а, увы, 
наша реальность, Поэтому если ви- 
дите, что крыша дома, мимо ко- 
торого вы каждый день идете на 
работу, ощерилась сосульками, не 
искушайте судьбу, отойдите по- 
дальше, 
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Я в группе риска РМЋ 
(у мамы и тети по ма- 
теринской линии рак 
груди), могут ли ком- 
бинированите оральные 
контрацептивы спрово- 
цировать болезнь? 

Анна Мельникова, 40 лет 


В данном случае нет противопоказаний 
для приема оральных контрацептивов, но 
обязательно наблюдение у маммолога и 
диагностика. В ежегодный комплекс обсле- 
дований входят маммография и УЗИ. 


Можно ли применять 
оральные контрацепти- 
вы девочке 15 лет (по- 
ловой жизнью она не NCU- 
вет), чтобы справиться 
с прыщами? Не повлил- 
ет ли это на репродук- 
тивную функцию? 
Екатерина Величко, 45 лет 


ОК можно применять с момента менар- 
хе. Но только имеющие официальную ре- 
гистрацию для лечения акне. Правильное 
лечение на репродуктивную функцию не- 
гативно не повлияет, 


Возможна ли беремен- 
ность при незащищен- 
ном акте, если я только 
начинаю принимать 
оральный контрацеп- 
тив? 

Настя Волкова, 37 лет 


Вероятно, вы имеете в виду незащищен- 
ный половой акт. В первый месяц прие- 
ма есть опасность нежелательной бере- 
менности, но только в том случае, если 
пропустите прием таблетки. При стро- 
том соблюдении режима приема бере- 
менность не наступит. 


Котеи.. 


ЗДОРОВЬЕ | вопрос — ответ 


ВЕРА 
БАЛАН, 
рукозодитель поликлинического 
отделения МОНИИАГ. д.м.н, 
профессор 


Правда ли, что после 
приема противоза- 
чаточных таблеток 
менструальный цикл 
‚может остановиться 
или сильно сбиться? 


Ольга Сурикова, 42 года 


Сбиться менструальный цикл может 
исключительно только после прие- 

ма таблеток для экстренной контра- 
цепции. Вот ими действительно нельзя 
злоупотреблять. Но если вы принима- 
ете ОК, назначенный врачом (а не ку- 
пленный в аптеке по «совету» Интер- 
нета или рекомендованный 

подругой), если соблюда- 
ете схему, указанную в 
инструкции, то мен- 
струальный цикл, 
наоборот, бу- 

дет регуляр- 

ным и остано- 
витсатољко после | 
наступления естествен- 
ной менопаузы, как у всех 
женщин, 


У меня есть лишний 

вес — незначительный, 

но все-таки... Если 

я начну принимать 

противозачаточные, не 

располнею еще больше? 
Варвара Ионова, 34 года 


Миф о том, что противозачаточные сред- 
ства способствуют повышению массы 
тела, возник неслучайно. Первые кон- 
трацептивы действительно имели та- 
кой побочный эффект. Но наука не стоит 
на месте. И современные гормональные 
контрацептивы не влияют на вес, OCO- 
бенно если их подберет квалифициро- 
ванный гинеколог. 


Сейчас я не могу по- 
зволить себе ребенка и 
поэтому принимаю кон- 
трацептивы. Скажите, 
а после длительного при- 
ема этих средств я смо- 
гу забеременеть? 

Арина Мерзликина, 23 года 


Да, современные оральные контрацеп- 
тивы не влияют на репродуктивную 
функцию даже при длительном приеме. 
То же самое можно сказать и о внутри- 
маточной гормональной системе, кото- 
рая устанавливается на пять лет. После 
того как перестанете принимать контра- 
цептивы, беременность наступит. 


СОВРЕМЕННЫЕ ОРАЛЬНЫЕ КОНТРАЦЕПТИВЫ (ОК) МОЖНО ПРИНИМАТЬ ДАЖЕ В СЛУЧАЕ ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТИ 
КТРОМБОЗАМ, ПРИ УСЛОВИИ ЧТО В СОСТАВЕ ПРЕПАРАТА ТОЛЬКО ОДИН ГОРМОН - ГЕСТАГЕН, И ЛУЧШЕ В ВИДЕ 

ВНУТРИМАТОЧНОЙ СИСТЕМЫ, КОГДА ДОЗА ГОРМОНА МИНИМАЛЬНА. 
Вопросы нашему эксперту вы можете присылать по электронной почте semenova@kiz.ru 
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ПОЛЕЗНОЕ УТРО 
Компания BioFoodLab представи- 
ла новинку — полезные завтра- 
ки Rocket {тот the Pocket! Два 
вкуса космически питательны 

и заряжают энергией с самого 
утра! «Миндаль-фундук» - nn- 
тательный микс из запеченных 
овсяных и ячменных хлопьев, 
жареного фундука, миндаля, воз- 
душного риса и ароматного меда. 
А завтрак «Миндаль – тыквенные 
семечки» содержит овсянку, не- 
много ячменя и натуральный мед 
сванилью. Все это сочетается с 


хрустящими семечками, жаре- 
ными орешками и семенами чиа. 
Вкусно и полезно! 


ПРЫГАЙ В НЕБО 


ЗАИМИТЕСЬ 
ТЕЛОМ! 

Чтобы фитнесзанятия всегда были. 
радость, разнообразьте их! В клубе 
«Секция» появились новые тренировки. 
Хотите похудеть и подкачаться — посети- 
Te CYCLE INTERVAL (интервальнаятрени- 
ровка на велотренажере с элементами 
кардио- и силовых упражнений) Ваша. 
цель размяться и растянуться? Вам на 
STRETCHING + MFR (занятия по иннова- 
ционной программе, обеспечивающие 
подвижность в суставахи легкость в 
теле). Любите йогу? Приходите на FITNESS 
YOGA – сочетание восточных практики 
европейского подходе к здоровью. 


В Москве открылся самый большой в Европе спортивно-развлекательный комплекс «Небо», 
Ero основное направление — прыжки на батуте. Комплекс занимает более 4500 кв.м, на KOTO- 
рых расположено свыше 100 современных батутов! Здесь есть батутные горки и эстафеты, 
спортивные батуты, батут фристайл, баскетбол на батутах, слэклайн, пневмоподушка, скало- 
дром, гимнастическая зона, пространство для соревнований «Гладиатор», зона волейбола на 
батутах веревочный парк, ниндзя-препятствия, а также ресторан и банкетные залы. «Небо» 
ждет всех любителей активного отдыха взрослых и малышей, новичкови спортсменов! 


L ____- 172 
z 


ФЕВРАЛЬ 2018 


гаа 


ФОРМА | новое 


БЛИНЫ ПЕЧЕМ! 


Бренд «Домикв деревне» запускает празд- 
ничный сервис - «Горячую линию Масле- 
ницы», Каждый, дозвонившийся с 5 по 

18 февраля потелефону8-800-333:5464 
илиотправивший сообщение на номер 
8-985-080-6968 в WhatsApp, Viber, Telegram, 
Skype, в том числе и в виде голосового co- 
общения, получит ответ налюбой вопрос, 
‘связанный с выпеканием блинов или мас- 
леничными традициями, На линии вас 
ждут профессиональные повара, и среди 
них — знаменитый шеф Константин Ивлев! 


Восемь минут 
прыжков на батуте 
заменяют 3 км бега! 

А еще улучшают 
кровообращение, 
тренируют дыхательную 
систему и все группы 
мышц, енижают риек 
развития сердечно 
сосудистых заболеваний 
и поднимают настроение! 


СОЧНЫЙ 
ПРАЗДНИК 
Вдохновившись кристаллом льда, 
совершенным в своей простоте и 
изяществе сверкающих граней, 
знаменитый дизайнер Карим Рашид 
‘создал идеальную форму для соков 
бренда Rich. Сверкающая, как кри- 
сталл, стеклянная бутылочка подчер- 
кнет многогранный вкус соков Rich 
Crystal и станет украшением любой 
вечеринки. Кстати, эта бутылочка от- 
мечена престижной премией «Инно- 
вационный продукт года — 2017». 
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ФОРМА | тема 


ПОБОРЕМСЯ? 


НЕ СТОИТ БИТЬ ПОСУДУ ИЛИ ХЛОПАТЬ ДВЕРЬЮ, если эмоции вас 
переполняют. ЛУЧШЕ ЗАИМИТЕСЬ ЕДИНОБОРСТВАМИ. Такие тренировки 
ПРИНОСЯТ УДОВОЛЬСТВИЕ И ПОЛЬЗУ не только мужчинам. 


илья 
ФРАНК, 
координатор направления 
спортивных единоборств 
федеральной сети фитнес. 
клубов X-Fit 


(Не)женекое дело 
Все больше представительниц пре- 
красного пола выбирают трениров- 
ки сзлементами единоборств или 
целиком посвященные какому-ли- 
бо их виду. Девушки и женщины 
разных возрастов составляют чет- 
верть от общего числа занимаю- 
щихся. Почему они отдают пред- 
почтение, казалось бы, не женским 
тренировкам? Выбор делается в 
пользу физического и эмоционал 
ного состояния. Ведь единобор- 
ства выполняют роль эффектив- 
ного антидепрессанта. Кроме того, 
они многофункциональны, поэто- 
му занимающиеся могут достигнуть 
множества целей — снизить вес, 
улучшить рельеф мышц, усилить 
метаболический эффект, — что в це- 
лом ведет к укреплению здоровья, 
Занятия единоборствами дают хо- 
рошийнавык самообороны и сами 
по себе разнообразны, а значит, не 
дадут скучать и желание занимать- 
ся не пропадет. 
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Индивидуальный 
подход ` 

На персональных тренировках боль- 
шое внимание уделяется правильной 
технике выполнения упражнений и 
элементов единоборств. Соблюдается 
заданная интенсивность и травмобезо- 
пасность — это дает высокий результат 
иснижаетрисктравмирования. 

Тренировки для женщин могут не- 
значительно отличаться от мужских. 
Внихесљпослабленил по интенсив- 
ности, количеству исложности упраж- 
нений. Тем не менее многие женщины 
очень быстро адаптируются к нагруз- 
ками прогрессируют. 

Что касается спаррингов (трениро- 
вочный бой с партнером), то они про- 
водятся пожеланию. Тренер не вправе 
ихнавязывать но практика показыва- 
ет,что подавляющее большинство жен- 
шин хотят участвовать в спаррингахи 
делают этос огромным интересом. 

Индивидуальныезанятия всегда 
дают более высокий тренировочный 
эффект независимо от того, какую цель 
вы преследуете Тренер полностью KOH- 
тролируетваш тренировочный про- 
цесс, и всегда есть время для того, чтобы 
‘он пояснил все тонкости данного вида 
спорта итренировочных упражнений. 


Популярное в сети 
Всети клубов Х-РИ большим спросом 
пользуются такие направления как 
‘бокс, смешанные единоборства, раз- 
личные виды борьбы. Остановимся 
подробнеена самых популярных про- 
граммах. 

тренировка для py- 


ководителей и домохозяек, менедже- 


из кикбоксинга 
ского бокса. Укрепляет сердечно-со- 


судистую систему, улучшает осанкуи 
скоростно-силовые показатели, способ- 
ствует снижению веса, Программа по- 
зволяет включить в работу практиче- 
ски все группњ мышц, снять стресси 
получить колоссальное удовольствие. 
Тренировка отличается высокой интен- 
сивностью и предназначена для людей 
высокого уровня подготовки. 

— профессиональная под- 
готовка к поединкам. Тренировка вы- 
являет сильные и слабые стороны за- 
нимающихсяи устраняет последние, 
улучшает физические качества, со- 
вершенствусттактику итехникуве- 
дения боя. Программа подразумевае 
постоянную боевую практику и CO- 
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ревнования разного уровня. Включа- 
етосновные направления спортивных 
единоборств 


По плану 

Тренировки по спортивным едино: 
борствам имеют стандартную схему 

и включают самое основное: подгото- 
вительную (разминка), основную (раз- 
учивание техники, отработка ударов 
или бросков с партнером) и заключи- 
тельную часть (общая физическая под- 
готовка) 


„а == |(( 
Спортивные единоборства и подоб- 

ныеим фитнес-программы являют- 

‘ся функциональными тренировками, 

азначит, эффективно влияют на обще- 

физическое развитие организма. Tp 


нируются такие физические качества, 
к 


K сила, гибкость координация, вы- 


носливость. Сама философия трени- 
ровки способству 


ет СНЯТИЮ ПСИХОЭ- 


моционального напряжения, A TAKY 
воспитывает силу воли итерпение. 


Надо знать 

Тренировки по единоборствам явля- 
ются высокоинтенсивными и подходят 
для физически подготовленных людей 
суровнем вышесреднего. Упражнения 
здесь подразумевают много ударной 
нагрузки на суставы, Кроме того, при 
выполнении ударных комбинацийили 
проведении вольного бояв спаррин- 
теестьвероятность получения травмы. 
Поэтому тренердолжен знать все ова- 


шем физическом состоянии: имеются 
ли проблемы с позвоночником (протру- 
зин, грыжи, различные травмы), сус 
вами исердечно-сосудистой системой. 
Влюбом случаена начальном эта- 
петренировок необходимо внимание 
профессионального тренера. 
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Жизнь в стиле органик 


ВЫРАЩИВАТЬ ПРОДУКТЫ в гармонии с природой, ПО ВСЕМ ПРАВИЛАМ 
ОРГАНИЧЕСКОГО ПРОИЗВОДСТВА — ТРУД, ТРЕБУЮЩИЙ ОСОБОГО УПОРСТВА 
И КРОПОТЛИВОСТИ. Что движет людьми, делающими такой выбор, и какой 
образ жизни они ведут сами, УЗНАЕМ ИЗ ИНТЕРВЬЮ. 


АННА 
ОЛЬГОВСКАЯ, 


эксперт по органическому 
сельскому хозяйству, 

директор по маркетингу 
бренда «Углече Поле» 


Почему выбрали своей des- 
тельностьо органику? 

А. O.: На самом деле органи- 

ка выбрала меня, а не s opra- 
нику, По образованию я архи 
тектор, но так получилось, что 
мой отец увлекся органическим 
земледелием и попросил меня 
помочь Я росла вСША и была 
знакома с культурой органиче- 
ского питания, атакжеимела 
возможность работать стекстами про 
органическое сельское хозяйство наан- 
тлийском языке. После первых двух ле- 
кретов вернулась к архитектуре, но Op- 
таника меня не отпускала, и теперья 
всерьез занялась развитием нашего 
бренда и рынка органической продук- 
ции в России в целом. 


Из каких продуктов составляете 
свой рацион? 

А. О: Яубеждена, что каждый чело- 
век должен сам для себя найти формулу 
своего правильного питания: что под- 
ходит одному, может не подойти дру- 
тому. Но какие бы продукты человек ни. 
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выбирал, они должны быть органиче- 
ские, Никакая диетане может быть по- 
лезна, если она состоит из продуктов, 
напичканных химикатами, В рационе 
нашей семьи нет запретов, кроме рафи- 
нированных углеводов. Но все должно 
быть сбалансировано по объему и вре- 
мени:каша — утром мясо и овощи — на 
obean ужин, сладкое — не позднее пяти 
часов вечера, 


На фитнес-тренировки времени xea- 
тает? 

А.О. Считаю, что время есть на все, на 
что мы еговыделяем, Каждую неделю 
обязательно хожу в тренажерный зал 


иодин-два раза — нагруппо- 
вые занятия вклубе. Дома за- 
ниматься не получается:трое 
детей в возрасте ог трех Me- 
сяцев до пяти лет не дают 

ни минуты покоя, а походв 
фитнес-клуб — еще и психоло- 
тический отдых от дома и ра- 
боты. 


А на бьюти-процедуры вре- 
‚мя выделяете? 

А. О: Стаким плотным гра- 
фиком, как у меня сейчас, oT- 
водить много времени на бью- 
ти-процедуры не получается. 
В моей ванной стоят мыло 
длялица, скраб, тоник и крем. 
Мнекажется, что у мужа 
даже больше средств для ухо- 
да! Впрочем, считаю, что здо- 
ровий образ жизни — самый 
действенный способ для того, 
чтобы сиять изнутри. 


Поделитесь своими бизнес- 
планами? 

А. О: Органика для меня не просто 
работа, это философия и стиль жиз- 

ни, имои планы связаны с тем, чтобы 
все больше людей разделяли эту фи- 
лософию. Помимо развития собствен- 
ногобренда, наша компания делает 
‘большую работу для развития всего ор- 
ганического рынка. Мы поддерживаем. 
‘развитие законодательной базы, обща- 
емсяи обмениваемся опытом с другими 
производителями органическихпро- 
дуктов и ведем образовательную де- 
ятельность, Основная цель — сделать 
органические продукты распространен- 
нымии доступными для большого кру- 
га людей. 
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25-27 АПРЕЛЯ 2018 
МОСКВА, КРОКУС ЭКСПО 


Профессиональная косметика 
Косметология 

Парикмахерское дело 
Ногтевой сервис 
Декоративная косметика 
Оборудование для салонов красоты 
Перманентный макияж 
«Массаж 

Солярии 

Спа. ароматерапия 
Профессиональные аксессуары 
Мастер-классы 


Билеты на выставку: 
іпсегсһагт.ги/гед 


ЕЙ уксот/іпіегсһагт 
затОР: (2 Reed Exhibitions 
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ощему мнению МНОГИЕ МУЖЧИНЫ ОЧЕНЬ 
ДКОЕ! ПОРАДУЙТЕ ЕГО, АЗАОДНО И СЕБЯ 
И ОЧЕНЬ КРАСИВЫМИ ДЕСЕРТАМИ, рецепта 


АРТУР 
БИРЗУЛ, 


ресторана о питания «Зеле 
сад» и учредитель собствен 
производство по изготов 
вегетарианских деса 


Наполеон“ 


У Тесто слоеное бездрожжев 
„/ Кокосовое молоко, 220 г 
„/ Сироп топинамбура, 30 г 
„/ Ванильный сахар, 10r 

У Агар-агар, 3r, 

У Кресс-салат и цветок фиалки 
„/ Черемуховая мука (щепотка) 
„/ Клубника и виноград, по 15 r 
ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
Смешайте венчиком молокос сиро- 
пом, сахаром и агар-агаром. Смесь дд- 
ведите до кипения и снимите с плиты. 
Остудите при комнатной температуре. 
Через час крем должен превратиться в 
желе, взбейте его блендером до конси- 
стенции жидкого пюре. Испеченное те. 
сто разделите на произвольные части n 


выкладывайте слоями с кремом. Дайте 
торту пропитаться кремом около часа, 
Te и декорируйте кресс- 


Клубника, 150r 
Сироп агавы, 40 г 

Вода, 100г 

Кокосовая стружка, 50 г 
Какао-масло, 500 г 
Гранатовый сок, 20r 
Шпинат, 120г 


= 
Е 
5 
= 


ББЗ 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


7 


Немного ярких 
ингредиентов 
и фантазии - 
и любое 


и“ ваше блюдо станет 
ни особенным! 


Кресс-салат, 1г 
Цветок фиалки, 1 шт. 


Взбейте блендером клубнику с водойи cn- 
ропом агавы до однородной консистен- 
ции, добавьте кокосовую стружку и раз- 
лейте в формочки для льда вставив в 
каждую по одной бамбуковой палочке, 
как в мороженое (можно использовать 
обыкновенные зубочистки) после чего 3a- 
морозьге. Палочка нужна для того, чтобы. 
было удобно в дальнейшем обливать Ka- 
као-маслом. Растопите на водяной бане 
какао-масло и остудите докомнатной TEM- 
пературы, добавые в него гранатовый сок, 
слегка перемешайте. Извлеките фрукто- 
вый лед и покройте какао-маслом в Hê- 
сколько этапов. Удалите бамбуковые па- 
лочки, оставшиеся отверстия тщательно 
замажьте масломи при сервировке вы- 
кладывайте десерт отверстиями вниз. Для 
приготовления матного соуса взбейтев 
блендере мед, тыквенное масло, листья 
шпината и мяты до однородного состоя- 
ния. Сервируйте тарелку мятным соусом, 
на который выложите десерт и декорируй 
текресс-салатоми цветком фиалки. 
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И снова 


Подготовила: Екатерина Семенова 


ЗДОРОВА! 


ВЫ ПОЛУЧИЛИ ТРАВМУ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА? Имейте в виду, что 
для полного восстановления необходимо не только СВОЕВРЕМЕННОЕ ЛЕЧЕНИЕ, 
но и КАЧЕСТВЕННАЯ РЕАБИЛИТАЦИЯ, проведенная в должном объеме. 


Что случилось? 

Как определить вид травмы и какоеле- 
чение предстоит, рассказывает Виктория 
Бадтиева, член-корреспондент РАН, 
д.м.н, профессор кафедры восстано- 
вительной медицины, реабилитации 
икурортологии QANOTI ММА им. ИМ. 
‘Сеченова, заведующая Клиникой спор- 
тивной медицины на Земляном Валу 
Московского научно-практического 
центра медицинской реабилитации, 
восстановительной и спортивной меди- 
цины Департамента здравоохранения 
города Москвы, 


УШИБ 


ПРИЗНАКИ: локальная болезненность 
вобласти травмы, покраснение. Позже 
возможно развитие гематомы, 
ЛЕЧЕНИЕ: местное прикладывание XO- 
лода и нанесение противовоспалитель- 
ных гелей. 


РАСТЯЖЕНИЕ 
ПРИЗНАКИ: растяжение — не совсем 
корректный термин, так как связки че- 
ловекане способны растагиватњса. При 
чрезмерном натяжении они частич- 
норвутся, Развивается локальный отек, 
Движения в суставе становятся болез- 
ненными, Со временем в области трав- 
мы развивается гематома. 

ЛЕЧЕНИЕ: противовоспалительная и. 
противоотечная терапия. При серьез- 
ных повреждениях связок прибегают к 
иммобилизации сустава вортезе для их 
правильного сращения. 
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ПРИЗНАКИ: перелом — Это высокоэнер- 
тетичная травма, полученная при паде- 
нии или прямом ударе. Для нее, помимо 
отека, характерны острые боли, Иногда 
‘наблюдается деформация конечности. 
Диагноз, как правило, подтверждается: 
при рентгенологическом исследовании, 
ЛЕЧЕНИЕ: в зависимости от характе- 
рапереломаприменяют либо консер- 
вативный (фиксация костных отлом- 
ков путемиммобилизации ортезом или 
гипсовой лонгетой) либо оперативный 
метод лечения (фиксация костных от- 
ломков пластинами, штифтами ит.д). 


РАЗРЫВ МЕНИСКА 
ИЛИ СВЯЗОК 

ПРИЗНАКИ: разрыв мениска проявля- 
ется локальными болями в проекции 
суставной щели сустава, которые уси- 
ливаютсяпри надавливаниии стиба- 
нии. Диагноз подтверждается при MPT- 
исследовании. 

ЛЕЧЕНИЕ: чаще всего оперативное. В за- 
висимости от локализации ихарактера 
разрыва прибегают либо к артроскопи- 
ческому шву (видхирургической опера- 
ции), либо резекции (частичному удале- 
нию) мениска. 

Что касается разрыва связок, тоэто 
травма, требующая обязательного опе- 
ративноговмешательства, При разры- 
вевозникдет острая боль, и зачастую 
человек может услышать хруст/треск в 
области связки. Например, при разры- 
ве крестообразной связки главным про- 


явлением травмы является развитие не- 
стабильности в коленном суставе. 
ЛЕЧЕНИЕ: артроскопическая пласти- 
ка связки, 


После травмы 

На актуальные вопросы по реабили- 
тации отвечает Михаил Еремушкин, 
д.м.н, руководитель отдела клиниче- 
ской биомеханики и лечебной физкуль- 
туры Федерального государственного. 
‘бюджетного учреждения «Националь- 
ный медицинский исследовательский 
центр реабилитации икурортологии» 
Минздрава России. 


Через какой срок после травмы/опера- 
ции следует начать реабилитацию? 
M. Е: Eme B 2013 году министр здравоох- 
ранения РФ Вероника Игоревна Сквор- 
цова указывала на то, что «реабили- 
тация должна начинаться с момента 
развития острого состояния (заболева- 
ния травмы) или сразу после операции, 
кактолько врачи-реаниматологи стаби- 
лизируют состояние пациента», 

Реабилитационный процесс делит- 
ся натри этапа, последовательно реша- 
ющих задачи восстановления функци- 
ональных возможностей и повышения 
качества жизни пациентов: стационар- 
ный, в условиях специализированно- 
то реабилитационного центра, иамбу- 
латорный. 

Восстановление трудовых способно- 
стей и полная социальная интеграция 
у пациентов травматолого-ортопеди- 
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ческогопрофиляпроисходитв 75-80% 
случаев K TOMY же в отдельных случаях 
‘благодаря инновационным методикам 
исовременному уровню реабилитаци- 
онного оборудования добиться карди- 
‘нального улучшения функциональных. 
возможностей пациента реально даже M 
через несколько лет после развившихся 
нарушений. 


Какие гарантии восстановления мо- 
жет дать реабилитация? 

М. Е-Ккаждому пациентуприменяется 
индивидуальный подход как при плани- 
ровании реабилитации, так и при про- 
гнозировании восстановления. На каж- 
дом этапе реабилитации должен быть 
достигнут конкретный, запланирован- 
ный врачом результат. 


Сколько реабилитационных курсов 
нужно пройти пациенту? 

М.Е: Как правило, рекомендуется три 
реабилитационных курса: сразу после 
травмы, черезтри месяца и через полго- 
да. Однако все зависит от индивидуаль- 
ных особенностей организма пациента, 
которые определяются врачом в процес- 
се самой реабилитации. 


naom для эффективной и быстрой pe- 
абилитацим после травм? 
‘реабилитационном процессе. 
традиционно на первом месте стоитле- 
чебная физическая культура. Сюда вхо- 
дятметодики лечебной гимнастики, 


не удивить экзоскелетами — протезами, 
действие которых основано на сверхсо- 
временных (нейронных) технологиях. 
Широко распространенными сталиме- 
тодики электростимуляции в ходьбе, 
антигравитационной суспензионной те- 
рапии (на подвесах) или тренировки ба- 
ланса на нестабильных платформах. 


98 КРАСОТА 8 ЗДОРОВЬЕ | Ү/іуіікіг RU 


Что касается физиотерапии, то 
наряду с классическими метода- 
ми (УФ-, СВЧ-терапия, магнито- или 
электростимуляция) популярными 
становятся такие методы, как локаль- 
ная криотерапия, ударно-волновая 
терапия, вакуум-интерференцтера- 
пия, нейротропная физиотерапия, 
высокоинтенсивное лазерное излуче- 
ние (хилтерапия). 


Какие методы помогают пациен- 
там с травмами колена заново HA- 
‘учиться ходить по лестнице, бе- 
гать? 

М. Е. Все начинается и заканчива- 
ется движением. Если в первое вре- 
мя после травмы или операции на 


0 возможных причинах непри 

ятных ощущений в суставах рас 

сказывает Виктория БАДТИЕВА. 
Хруст и щелчки в суставах 
чаще всего неявляются при 
знаками патологии. В боль 

инстве случаев щелчки 

связаны с перескакиванием 


сухожилий через различные 


костные образования. Вторая 


неопасная причина — образо- 
вание и последующее разру 
шение пузырьков воздуха в 
иновиа, жидкости. 
Боли в суставах могут быть 
признаком повреждения, 
воспаления внутрисустав 
ных структур. Они также мо: 
тут развиться на фоне пере- 
охлаждения, переутомления 
и рузки опорно-двига: 
тельного аппарата, 
Отеки – признак воспали- 
тельного процесса, котор! 
развивается после травмы 
или обострения хроническо: 
то заболевания, например, 
артроза, 

Реакция на изменения пого- 
ды — признак артрозных 


менений в суставе. 


коленном суставе применяются ME- 
тодики лечебной гимнастики (упраж- 
нения статического и активногоха- 
рактера в облегченных условия), то 
впоследствии — занятия на аппара- 
тах для СРМ-терапии (продолжитель- 
ная пассивная разработка суставов), 
роботизированных биомеханических 
диагностическо-реабилитационных 
системах в изокинетических и балли- 
стических режимах мышечной рабо- 
ты, на сенсорной беговой дорожке CO 
встроенными силовыми платформа- 
ми, тренировки проприорецепции на 
балансировочных тренажерах CIA- 
липтическими движениями на полу- 
сфере, 

Однако следует учесть, что все эти 
методы представлены не во всех реа- 
билитационных структурах, а только в. 
крупных реабилитационных центрах, 
так как именно они призваны решать 
сложные, не поддающиеся стандарт- 
ным подходам случаи восстановления 
нарушенных функциональных воз- 
можностей пациентов, 


Какие процедуры в воде на сегодияш- 
ний день особенно актуальны для pe- 
шения проблем опорно-двигательно- 
го аппарата? 

М. Е: При тренировке в воде вестела и 
всех погруженных в воду конечностей 
значительно уменьшается, при умень- 
‘шении веса активизируется работа CO- 
судистой системы организма. Именно: 
поэтому сегодня в реабилитационных 
программах все чаще используют под- 
водные беговые дорожки, велотрена- 
жеры, а также бассейны со встречным. 
течением воды (устройства с противо- 
током). 


"Можно ли после таких травм, как. 
разрыв связки или мениска, снова хо- 
дить в туфлях на каблуках? 

М. Е. Да, потому что реабилитация — 
это «медицинская помощь, позволя- 
ющая достичь максимально полного 
выздоровления» Именно этим прин- 
ципом сегодня и руководствуются си- 
стемы здравоохранения большинства. 
европейских стран, в том числе и Рос- 
сийской Федерации. 
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МАРКА М21: 
НАГРАЖДЕНЫ ЛУЧШИЕ ИЗ ЛУЧШИХ 


В Государственном Кремлевском дворце (ГКД) 16 декабря состоялась ежегодная, 


20-я по счету, церемония вручения «делового Оскара» России - премии «Марка М1». 


«Бурановские бабушки». Последних сопровождали мас 
шоу-бизнеса 


ели премии народного 
фристайла. Взрослых, состоявшихся зве: 
малыши и подростки и 


определены по итогам общена 


«Марка №1 в Р; 
голосования. Ведущими торжественной церемонии награж 


шно поддержали их будущие коллеги 


ого пентра «Непосела» 


дительницам: они 
ими баннерами, 


Елена Летучая и Марк Тишман. 
целиком отдано кампаниям 


анизаторы традиционно обставили кі 


«Марку Мі» ој 


между вручением награ, 


адостими и напитками, устро 


и со звездами 


кали к себе внимание и представители шоу 


Банд'эрос», Вя 


Полина Гагарин: 


‚ Манучаров, балет «Тодсс» м бизнеса. И этот «звездный час» они вполне заслужили. 


группы «Кватр 


ВСЕ ВКЛЮЧЕНО! 


Как же хочется сделать свои ТРЕНИРОВКИ ОСОБЕННО ЭФФЕКТИВНЫМИ! 
Задействовать МАКСИМАЛЬНОЕ КОЛИЧЕСТВО МЫШЦ и при этом 
НЕ СЛИШКОМ ПЕРЕУСЕРДСТВОВАТЬ. Думаете, это невозможно? РЕШЕНИЕ ЕСТЬ! 


оксана 
БЕЛЕЧКАЯ, 
учредитель сети ЭМСщентров 
Воду Forming 


етод, о котором 
пойдет речь ak- 
тивно разра- 
батывался для 
космической от- 
расли вкачестве профилактики атро- 
фиии остеопороза в послеполетной pe- 
абилитации космонавтов, а такжедля 
спорта высоких достижений. Электро- 
миостимуляция (ЭМС) — один из самых 
популярных и эффективных способов 
тренировки нервно-мышечного аппа- 
рата. Вее основе — стимуляция мышц 
электрическими импульсами с заранее 
заданными характеристиками. Сей- 
часметод ЭМС стал широко доступным 
ивостребованным прежде всего теми, 
кто ценит свое время и ориентирован: 
на быстрый результат — оздоровление, 
улучшение внешнего вида, повышение 
тонусаи работоспособности. 


В чем сила? 

Основные отличия ЗМС-методики — ко- 
роткая продолжительность и высокая 
эффективность тренировок. Импуль- 
сы, генерируемые ЭМС-тренажерами, 
по своим свойствам максимально фи- 
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зиологичны (приближены к биоло- 
тическимимпульсам, посылаемым 
центральной нервной системой к мыш- 
цам). Онидействуют на всю глубину 
мышечного пучка и задействуют сразу 
несколвко групи мышц, Синхрониза- 
ция внешних и внутренних импульсов 
позволяет примерно втри раза сокра- 
тить время и усилия для достижения 
поставленных целей. В течение 30-40 
минут с помошью специального обо- 
рудования и индивидуально подобран- 
ной программы в работу вовлекаются 
ипрорабагываются все основные груп- 
пы мышц. При этом нет необходимости 
делать несколько подходов и повторе- 
ний каждого упражнения, что мини- 
мизируетнагрузку на позвоночник и 
суставы и дает возможность в рамках 
одного занятия поработать с макси- 
мально большим числом мышечных 
трупп. 30-40 минут ЭМСтренировки 
равносильны примерно 3 часам интен- 
сивной работы в спортзале. Ктому же 
нет необходимости собирать и носить 
ссобой спортивную сумку, все необ- 
ходимое для занятия и гигиенических 
процедур выдается на месте. А это тоже 
экономиявремении сил. 


Что решает? 

С помощью ЭМСлренировок можно 
создать красивый мышечный рельеф, 
избавиться от лишнего жира и OTC- 
ков, устранить целлюлит, улучшить, 
самочувствие, внешний вид и повы- 
сить общую жизнеспособность орга- 
низма. В результате комплексного воз- 
действия на организм нормализуется 
работа всех внутренних органов и жиз- 
ненно важных систем, Методики с при- 
менениемЭМС чрезвычайно эффек- 
тивны в различных реабилитационных 


программах:после полостных опера- 
ций, замены суставов, тяжелых травм 
ипереломов;при профилактикеи лече- 
нииопущений органов и недержаний 
‘различной этиологии, лечении заболе- 
ваний спины, в том числе компенсации 
сколиоза, предотвращении остеопоро- 
за, восстановлении после родов.Несмо- 
TPA Ha то что в медицинских кругах бы- 
тует мнение, что кормящим матерям 
физические нагрузки противопоказа- 
ны, ЭМС-тренировки, оказывающие 
лимфодренажное действие, не только 
не снижают качество материнского MO- 
лока, HO M способствуют усилению AAK- 
тации, при этом помогая женщине в 
кратчайшие сроки вернуть «фигуру не- 
весты», 

Отдельное направление, где ЭМС- 
тренировки отлично себя зарекомен- 
довали, — спортвысоких достижений, 
Многочисленные исследования дока 
ли, что ЭМСлренинг влияет на прирост 
основных спортивных показателей, Ta- 
ких, например, как взрывная сила, Bbl- 
носливость, скорость и точность удара. 


Потренируемся! 
ЭМС-тренировка строится индивиду- 
алынюполруковолством инструкто- 
раисучетом состояния организма, 
возможностей и пожеланий клиен- 

та. Перед началом занятий проводят 
диагностикуна биоимпедансном обо- 
рудовании (анализируют состав тела 
по соотношению мышечной, жировой, 
костной ткани, уровню жидкости в Op- 
танизме, висцерального жира, опреде- 
метаболический возраст, а также pac- 
считывают суточное потребление ка- 
лорий и воды). На основании данных 
исследований подбирают программы 
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и режим тренировок (два или три раза 
внеделю), Наиболее популярные або- 
нементы для новичков — на 12 занятий 
(три тренировкив неделюв течение Me- 
‘сяца). Эгого достаточно для того, чтобы. 
встряхнуть организм, разогнать мета- 
болизм, ощутить приятные перемены 
Brene. 

Непосредственно перед занятием 
надевают тонкий трикотажный ко- 
стом инеопреновый полукомбинезон. 
сэлектродами, подающими импульсы 
на разные группы мышц, Каждое за- 
нятие состоит изтрех этапов, отличаю- 
щихся системой ЭМС-стимуляции и TH- 
пом активности. 

Разминка 

В течение 10-15 минут выполняют 
простые аэробные упражнения. 
(например, ходьба на степлере или 
танцы). Это разогревает мышцы, 
активизирует метаболизми 
жиросжигание, 


Основная тренировка 
подбирается индивидуально, 
проводится в течение 15 минут. 

Раеслабление 

Позавершении занятия проводят 
15-минутный расслабляющий массаж- 
лимфодренаж в положении лежа. 

Каждые две недели делают монито- 
ринг изменений в составе тела и HHAH- 
видуальную регулировку программ в. 
соответствии с полученными данными, 
Длительность курса составляет один — 
три месяца, в зависимости от состо- 
яния организма и индивидуальной 
восприимчивости к воздействиям. По- 
следующий поддерживающий курс — 
одно занятие в неделю. 


Кому показано 
ЭМСлренировки полхоляттем, кто це- 
нит свое время иориентирован на A0- 
стижение результата в кратчайшиесро- 
ки. Это,как правило, жители городов, 
чей рабочий график расписан по ми- 
нутам, а желание хорошо выглядеть и 
сохранять активность и трудоспособ- 
ность — важная составляющая систе- 
мы жизненных приоритетов, Также 
тренировки показаны людям в возрас- 
теисизбыточным весом, для которых 


102 КРАСОТА а ЗДОРОВЬЕ | WWW.KIZ. AU 


нагрузки на суставы, связки, позвоноч- 
HHK ивнутренние органы должны быть 
минимизированы; кормящим мамам; 
при реабилитации послетравм и опе- 
раций. Для пожилых людей с целым бу- 
кетом ограничений этот метод порой 
оказывается безальтернативным. IMC 
тренировки позволяют не только оста- 
новить возрастную саркопению (утра- 
та мышечной ткани) но и нарастить от 
300 5 кг мышечной массы! Хорошо pa- 
ботающиемышцы облегчают рабо- 
тусердца, активизируют крово- H AHM- 
фообращение, улучшают питание всех 
тканей организма, уменьшают болевые 
синдромы, повышают гормональный 
фон и обмен веществ, а значит, продле- 
вают молодость на долгие годы. 


По программе 

Среди наиболее популярных npo- 
трамм ЭМСлренировок — «Мышечный 
рельеф» (работа надприростом мы- 
шечной массы), «Жиросжигание иан- 
тицеллюлит», “Тренировка силы», «Вы- 
носливость и работоспособность», 
«Восстановление после родов» «Здо- 
ровая спина» и др. Большинство ЭМС- 
центров работает по заранее встроен- 
ным в тренажер программам, число 
которых отб до 20, Немецкий аппарат 
Топсеро, на котором работают наши: 


В погоне за результатом не сле 
дует терять бдительности! 06 


рашайте внимание на качество 


ЭМС-оборудования и методи: 


кутренировок. Тренажер обя 


зательно должен быть серт 


фицирован и иметь документ 
подтверждающие его безопас 
ность для здоровья человека. 
К сожалению, мода на ЭМС 
родилав последнее время мнс 
жество центров, работающ 
ипо сомнительным методикам 
не дающим обещанных резул 


доверия к методу, 


центры, имеет регистрационное удосто- 
верение Росздравнадзора, подтвержда- 
ющееего безопасность и физиологич- 
ность импульса, атакже ручной режим 
настройки (помимо встроенных) Это 
‘позволяет максимально разнообразить 
итонко настраивать программы под за- 
просы каждого клиента. Совместно со 
‘специалистами Федерального научно- 
то центра физической культуры и спор- 
та мн уже разработали около 150 таких 
программ. 

На заре возникновения ЭМС, когда 
еще не были придуманы удобные ком- 
бинезоны и каждый электрод закре- 
плялся на теле отдельно, занятия прово- 
дились исключительно лежа, В пассиве 
или полупассиве их проводят и сейчас, 
есличеловек ограничен в движениях 
либопросто устал и не хочет напрягать- 
ся. Учитывая то, что на 70-80 % эффек- 
тивность ЭМСзанятия обусловлена ра- 
ботой самого тренажера и правильно 
подобранной системой стимуляции, 
тренировки можно успешно проводить 
ибез дополнительных упражнений. 
Для людей относительно здоровых и не 
имеющих противопоказаний со CTO- 
‘роны опорно-двигательного аппарата 
предпочтительнее комбинированный 
тренинг — сочетание простых фитнес- 
упражнений и ЭМС. Это позволяет, во- 
первых, разнообразить занятия, а BO- 
вторых, повышает их эффективность и. 
ускоряет результат. 


Противо- 

показания 
КЭМС-тренировкам существенно 
меньше противопоказаний, чем к 
обычному фитнесу. Основные из 
них: наличие кардиостимулятора, 
острые состояния, эпилепсия, 
туберкулез, беременность, онко- 
логия. Но, например, европейские 
иизральские доктораназначают 
ЭМСлимфодренаж для профи- 
лактики лимфостаза и скорейшего 
восстановления сил после онколо- 
гических операций, 
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тающий LINDOR в праздник 8 Марта! 7 


"Насладитесь изысканными шоколадными 
_ конфетами с нежнейшей тающей начинкой. 


Швейцарские Мэтры Шоколатье 
_ со страсти и любовью создают 
шоколад Lindt с 1845 года. 


| мити ВӘ лова 


ФОРМА | персона 


Пале ен Убашевће: 
«Все, что 
происходит 
на сцене, — 
правда!» 


О НОБОМ ПРОЕКТЕ 
Это была моя мечта — сделать ре- 
мейк на постановку Николая Андро- 
‘сова «Болеро», в которой я танцева- 
лав 2007 году. Мне всегда было мало 
истории Богини (главный персонаж 
постановки), хотелось лучше понять 
ее и мотивы ее поступков. Этот ба- 
лет окутывает особой мистикой. 
В нем переплетены разные стили CO- 
временного танца, рассказываю- 
щие историю богемной жизни сі 
ной, ноочень одинокой женщины, с 
оригинальной музыкой и запретны- 
ми темами, В Bolero мы добиваемся 
правдивых эмоций и ощущений. Все, 


Ab- 


что будет на сцене, — максимальная 
правда 


О СЮЖЕТЕ 

Спектакль Bolero — необычная no- 
становка, в которой современныйта- 
нец приобретает совершенно нео- 
жиланную эмоциональную подачу. 
Это история, в которой, несмотряна 
всю жестокость, распутство и хаос, 
стремление любить и быть любимой 
побеждает, Главная героиня несет по 
жизни шлейф соб 
проблем и иллюзий, но продолжает 
верить, что любовь есть, и пытается 


енных страхов, 


найти свое счастье. 


АШ 
И ГИМНАСТИКЕ 


В шоу» твеннал гимнастик 


удо; 
не предстанет как спорт высших до- 


104 КРАСОТА А ЗДОРОВЬЕ | С 


Легенда российской 
художественной гимнастики, 
телеведущая, бизнес-леди 
ионлайн-тренер рассказала 
К83» о своем новом проекте — 
откровенном шоу-спектакле 
Војего и секретах своей 
идеальной физической формы. 


стижений, а пересечет тонкую хорео- 
графическую грань между женствен- 
ностью и сексуальностью, Я доверила 
танцорам и хореографам Екатери- 

не Решетниковой и Игорю Руднику 
разработать уникальный стиль и ре- 
ализовать самые смелые танцеваль- 
ные фантазии. Впервые авторские 
элементы стиля Vogue New Мау, high 
heel, модерна и элементы гимнастики 
изящно переплетутся в одном танце, 
Под оригин 


альную музыку Райан 
Оттера, специально созданную для 


проекта, ранее несовместимые стили 
станут единым целым, а фантазии 
реальностью, 


О ПЛАНАХ 
Мы создали шоу, и теперь очень хочется 
показать его миру. Будем всячески его 
дополнять, Наш спектакль как хорошее 
вино требует выдержки. Поэтомуему 
нужно еще немного времени, В каждом 
городе будем показывать новую версию 
Bolero. Поэтому нашим постоянным 
зрителям будет интересно смотреть 
спектакль в разных городах 


О СВОИХ СЕКРЕТАХ 
Чтобы сохранять отличную физиче- 
скую форму уменя естьособенные Ce- 
креты, которыми я делюсь на моих OH- 
лайнчкурсах«Сила Воли» Это не просто 
очередной проект по похудению, это 
специальная методика, способная из- 
менить восприятие собственного тела. 
Один изсамых простых, ноэффектив- 
ных секретов — исключить из рациона 
мучное. Оно делает тело неповоротли- 
вым и вязким, Поверьте, скорость пе- 
редвижений иощущение без мучного 
вам понравится намного больше До- 


бавьте в вашеутро 15-минутныйком- 
плексупражнени 
шей формы станет ре 


обретение хоро 


лЬностыо. 
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Нужно ли после 
праздничных застолий 
устраивать голодные 
баш (дла очищения) или 
достаточно просто 
перейти на правильное 
питание? 

Ольга Орлова, 35 лет 


Организм не любит резких перепадов! 
Поэтому, если вы практикуете цикли- 
ческое голодание, входить в него нуж- 
но постепенно. Более правильным ва- 
риантом будет переход на правильное 
питание через белково-углеводные MO- 
нодни, когда в течение всего дня в пищу 
употребляют только отварную рыбу или 
птицу с овощами. 


Как вы считаете, продук- 
ты-афродизиаки действи- 
тельно могут оказывать 
возбуждающее действие 
или это миф? 

Анастасия Мазурина, 27 лет 


Вещества, содержащиеся в некоторых 
продуктах, могут обладать стимулирую- 
щим действием. Ведь изначально все ме- 
дицинские препараты изготавливали из 
растительного сырья. Однако доза этих 
веществ для реального выраженного эф- 
фекта слишком мала, 


Какие кисломолочные про- 
дукты полезны для пище- 
варения? 

Елизавета Карлицкая, 38 лет 


Выбирайте любые кисломолочные про- 
дукты, в названии которых имя суще- 
ствительное! Например, кефир, а He ke- 
фирный напиток. Бактерии, которые 
содержатся в этих продуктах, поддержи- 
вают микрофлору кишечника, улучшая 
не только пищеварение, но и иммунитет, 


Керали. 


ТАТЬЯНА 
ЗАЛЕТОВА, 


научный сотрудник отделения 
сердечно-сосудистой патологии 
ФГБУН «ФИЦ питанияи 
биотехнологии» врач-диетолог, 
кардиолог, литидолог,терапевт, 
член Российского союза 
нутрициологов, диетологов и 
специалистов пищевой индустрии, 
‘специалист по нутритивной 
поддержке и фитотеропии 


На работе мы часто 

пьем чай и все время 

хочется вместе с ним 

что-нибудь съесть. 

Как с этим бороться? 
Лариса Мартынова, 42 года 


Перерыв на чай — это, как правило, по- 
вод отвлечься и немного отдохнуть от 
рабочей нагрузки. В этот промежуток 
времени можно просто выпить воды, ко- 
торая является самой полезной жидко- 
стью, и позволить себе отдохнуть в те- 
чение 5—15 минут. Если же вы все-таки 
решили выпить чашку чая, то не держи- 
те на столе (а лучше вообще на работе) 
ничего «запрещенного»: конфет, выпеч- 
ки и любых других сладостей и мучных 
изделий. В качестве допустимого «гар- 
нира» к чаю вполне подойдут сухоф- 
рукты, но не более десяти штук в день. 


ФОРМА | вопрое — отвег 


Как правильно употре- 
блять специи и острые 
продукты? Говорят, 
что, например, перец 
чили очень полезен для 
пищеварения, но ведь им 
‚можно и навредить? 
Динара Тулиева, 32 года 


Специи действительно обладают свой- 
ством активизировать секрецию пище- 
варительных соков, они увеличивают 
приток крови к органам желудочно-ки- 
шечного тракта, тем самым усиливают 
аппетити ускоряют обмен веществ. Но 
учитывая такое активное их действие, 
использовать специи нужно в неболь- 
шом и привычном для вас количестве. 
Конечно, каждый примерно знает свою 
порцию: кто-то легко может съесть 
очень пряное или острое блюдо, а Apy- 
той сразу чувствует и совсем незначи- 
тельное количество специй. Не стоит 
экспериментироваты Особенно акку- 
ратными нужно быть людям с имеющи- 
мися заболеваниями пищеварительной 
системы — переизбыток специй может 
стать причиной обострения этих забо- 
леваний. 


МАРКИРОВКА «НИЗКОКАЛОРИЙНЫЙ» НА ТОРТАХ И ПИРОЖНЫХ НЕ ВСЕГДА СООТВЕТСТВУЕТ ДЕЙСТВИТЕЛЬНОСТИ. ПЛЮС 

ЗНАЯ, ЧТО ДЕСЕРТ ЛЕГКИЙ, МЫ МОЖЕМ СЪЕСТЬ ЕГО БОЛЬШЕ, ЧЕМ ОБЫЧНО. ОДНАКО ЕСТЬ ДЕСЕРТЫ БЕЗ САХАРА ИЛИМУКИ, 
ЧТО ЗНАЧИТЕЛЬНО СНИЖАЕТ ИХ КАЛОРИЙНОСТЬ И ГЛИКЕМИЧЕСКИЙ ИНДЕКС 
Вопросы нашему эксперту вы можетеприсылать по электронной почте semenova@kiz.ru 
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ПСИХОЛОГИЯ 


История из жизни У Г: аджеты для суперсекса Г ороскоп на февраль 
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В ОБЩЕМ, О НАС 
Литературным событием этого года 
без преувеличения можно назвать кни- 
гуКсении Собчакв соавторстве с Анто- 
ном Красовским «Собчак против всех», 
(издательство «АСТ. Книга о том, Ka- 
кой видит современность кандидат в 
президенты, о ее взгляде на развора- 
чивающиеся события. «Я постаралась 
максимально интересно и субьектив- 


но рассказать о том историческом Ne- 
риоде, в котороммы все сейчас живем, 
0 самом ярком, абсурдном, героиче- 
ском и нелепом. В общем, о нас!» 


ЕЩЕ МОЖНО 


УСПЕТЬ 

Увас еще почти месяц, чтобы все- 
таки сходить на выставку «Пере- 
движники и импрессионисты. На 
пути в ХХ век», организатором кото- 
рой стала президент ГМИИ имени 
Пушкина Ирина Антонова. В очере- 
ди постоять, конечно, придется. Но 
это стоит того, ведь перед вами от- 
кроются шедевры Клода Моне и 
Эдуарда Мане, Ренуара и Сислея, 
Ван Гога и Сезанна, Маковского и Ре- 
пина, Коровина и Серова, Саврасова 
и Врубеля и даже Пабло Пикассо. 


ЧИТАИТЕ ВСЛУХ И ЗАПОМИНАЙТЕ 
Чтобы лучше запоминать нужную информацию, исследователи из Университета Ва- 
терлоо (Канада) советуют медленно прочесть текст вслух. Звук произносимых слов 
делаетих более разборчивыми для центров памяти, и прочитанное запоминается 
гораздо лучше. Это подтвердил и научный эксперимент, в котором участвовали око- 
ло 100 человек. Одни читали про себя, другие слышали, как текст читал кто-то дру- 
гой, третьи слушали запись собственного чтения, наконец, четвертые читали самии 
вслух. В результате лучше всего прочитанное запомнили те, кто был в группе читаю- 
щих вслух самостоятельно. 
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ПСИХОЛОГИЯ | новости 


О ЛЮБВИ: 
ГАРРИ И МЕГАН 


O помолвке наследного принца n ame- 
риканской фотомодели в прошлом году 
товорили даже бабушки у подьездов. 
Сейчас пара планирует снять фильм о 
своих отношениях. Картина таки будет 
называться — «Гарри иМеган: история 
королевской любви». Создатели расска- 
жутотом, как развивался роман смо- 


мента знакомства пары и до обрученил. 
известно, чток съемкам документали- 
стики уже приступили. Скорее всего, 
премьера состоится в мае – какразк 
свадьбе монаршей четы. 


4 февраля — 


День влюбленны: 
Устройте 

мимимишную 

вечеринку для двоих. 
Это сближает 


ШІ 

Именно так мы говорим о человеке, KO- 
торый принимает решение быстро, не 
прислушиваясь к мнению окружающих. 
Кстати, именно эта черта становится при- 
чиной многих финансовых сбоев, по- 
литических заблуждений и ошибочных 
диагнозов во врачебной практике. Уче- 
ные из двух школ бизнеса в университе- 
тах Пенсильвании и Калифорнии, изучая 
‘феномен самоуверенности, выявили, что 
этачерта может стоить даже жизни пред- 
ставителям рискованных профессий или 
людям, зависящим от решений излишне 
самоуверенных начальников. 
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ЕКАТЕРИНА ГОРДОН: 
«Когда я занимаюсь 
любимым делом, 


я им горю» 


Текст: Наталья Обрядино 


К 37 годам Екатерина Гордон СДЕЛАЛА УСПЕШНУЮ КАРЬЕРУ ЮРИСТА, 
журналиста и автора песен. Ее время расписано по минутам, поэтому НА 
ВОПРОСЫ ОНА ОТВЕЧАЕТ ЧЕТКО И ПО ДЕЛУ. Незадолго до выборов Екатерина 
рассказала нам о своей правозащитной деятельности, мотивах УЧАСТИЯ В 
ПРЕДВЫБОРНОЙ ГОНКЕ И ОТОМ, КАК ОСТАВАТЬСЯ В ФОРМЕ при таком графике. 


Вы — личность многогранная: юрист, 
общественный деятель, журналист, 
певица. Почему решили участвовать 
ввыборах президента России? 

Е. Г: Я действительно люблю занимать- 
са многим. Критики меня попрекают 
тем,что я и танцую, и пою, а я все вре 
мя думаю: вчемже проблема, если у 
меня это хорошо выходит? Написание 
песен, музыка — это мое хобби, но есть 
ещеи моя работа, 

В своей карьере я так или иначепо 
возрастающей шла в политику. Сна- 
урналистом: более десяти 
лет проработала на разных радиостан- 
циях, писала статьи на социально-по- 
литические темы, общалась с предста- 
вителями шоу-бизнеса. Но в какой-то 
момент мне это стало не интересно: 
во-первых, нетак много ярких геро- 
ев, во-вторых, зачастую люди, которые 
были интересны мне, были нев фор- 
мате передачи, Поэтому для меня жур- 
налистика себя исчерпала, сейчас она 
мнеинтересна только в контексте моей 
правозащитной деятельности. 

Сегодня у мена своя неболышаяюри- 
дическая фирма. У нас много клиен- 
тов, среди которых как простые люди, 
таки звезды, поэтому я часто бываю на 
федеральных каналах, чтобы вынести 


чала была 
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впубличное поле их дела, Сейчас мне 
ужене хватает каких-то масштабных 
изменений, поэтому в предвыборный 
тод я поняла, что у меня естьуникаль- 
ная возможность, выпадающая раз в 
шесть ACT, BO всеуслышание заявить о 
том, что всудах сейчас ад, что семейное 
право не работает, и предложить реше- 
ниеэтих проблем. 

Бабы — я не стесняюсь этого слова — 
на Русской земле просто воют! У них 
дети, в садах очередь, на няню денег 
нет, на работу выйти невозможно — это 
реальность Российской Федерации. Но 
почему-то об этом громко никто никог- 
да неговорил, считалось, что женши- 
ны как-нибудь сами справятся. И вот 
это «как-нибудь сами» привело к тому. 
чтовыживание стало нормальной си- 
туациећ, 

Яоченьлояльноотношуськ дей- 
ствующей власти. Считаю, мы 
чудесной стране и у насуже с 
очень толковые политики, но им явно 
не хватает тех, кто сможет реально опи- 
CATh, KAK живут обычные люди. Я CO- 
вершенноточно могу рассказать им 
обо всем, что касается семейного права. 
Янеизтех, кто устраивает революции 
и кровавые перевороты. Свою програм 
му-минимум я ужевыполнила, дальше 


ивемв 
йчас есть 


готова встраиваться во власть и рефор- 
мировать то,что есть. 


Каквы думаете, почему многие вос- 
приняли ваше сообщение о выдвиже- 
нии как шутку? 

Е. Г: Если честно, такое шутливое OT- 
ношение било ко всем кандидатам, Все 
прекрасно понимают, что победит Baa- 
димир Владимирович: он действитель- 
но самый сильный кандидат, самый 
опытный и популярный политик, Я это 
тоже понимаю, Соответственно, стомо- 
ромотнеслись ко всем — ик Титову, 

ик Собчак, ико мне. Ядумаю, чтомы 
на фоне главного кандидата действи- 
тельно поначалу казались смешными, 
Но потом оказалось, что мы говорим 
очень здравые вещи, Это не просто or- 
позиционный крик, это конструктив- 
наякритика и предложение решений. 
Поэтому этот смех постепенно закон- 
чила 


До вашего выдвижения о своем жела- 
нии баллотироваться заявила Ксе- 
ния Собчак, с которой у вас был кон- 
фликт более десяти лет назад. Как 
вы думаете, почему по прошествии. 
стольких лет вас все еше пытаются 
столкнуть лбами? 
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Е.Г: Это некий медийный стереотип, 
который, как я думаю, сыграл нам обе- 
имна руку. Невижу вэтомничего пло- 
xoro. Если Ксюша начнет предлагать 
какие-то адекватные идеи, я всегда под- 
держу ихтак же, как поддерживаю от- 
личную экономическую программу 
Бориса Титова. Я считаю, что грызутся 
между собой только слабые и неумные 
люди, сильные — всегда вместе. И cet- 
частакое время, когда мы можем обь- 
единиться и сделать что-то вместе, не 
думая, кто главный. Я — засовместный 
труд, и никакого негатива к Ксении y 
меня нет, 


Когда вы решили основать с партне- 
ром первую фирму, y sac небыло зори- 
дического образования. Какую рольв 
тот момент отводили себе в компа- 
нии? И какую роль играете в ней ceii- 
час? 

E. Г: Первую компанию — комнату юри- 
дической и психологической помощи 
Safe Room — мы открыли почти пять 
летназад с моим партнером Мариной. 
Предполагалось, что она, как адвокат, 
будет заниматься юридической частью, 
асменя— пиар, клиенты ипсихологиче- 
‘ская помощь, поскольку семейное право 
зачастую связано с очень болезненны- 
миситуациями, из-за которых женщи- 
на совершает ошибки. Но в какой-то мо- 
мент стало понятно, что, к сожалению, 
техлористов, которых мы нанимали, 
тоже надо было постоянно контролиро- 
вать, Я не хотела и не могла проигрывать 
дела женщин, которые ко мне обрати- 
лись, — нетакой уменя характер. Поэто- 
мустала читать договоры, изучать се- 
мейное право, ходить на суды и поняла: 
если хочу дальше развивать этот бизнес, 
мненадов нем разобраться. Спустатод 
я уже знала семейное право OT H AOH pe- 
шила углубить имеющиеся знания, по- 
лучив третье высшее образование. 

Мне пытаются ставить в упрек, что а 
открыла юридическую компанию, не 
имея соответствующего образования. 
Ноа зтим занималась как менеджер, 
управленец, А сейчас, спуста пять лет, 
могу сказать без зазрения совести, что в 
нашей стране и один из лучших специа- 
листов по семейному праву. 
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Часто женщина обращается за по- 
мощью к специалистам и сталки- 
вается с непрофессионализмом и 
нечистоплотностью. Как этого из- 
бежать? 

E: Сегодня многие юристы пропа- 
гандируют идею «мы берем деньги за 
процесс, а не за результат», Если pe- 
зультата нет — всегда суд виноват. По- 
этому мой совет всем, обращающимся 
юридической помощью: полистай- 
тезаконы. Юристы не боги, поэтому 
вам придется контролировать процесс 
изадавать вопросы. И внимательно, 
читайте договор, который вы заклю- 
чаете: в нем должно быть прописано 
все, что вам обещает адвокат, все уст- 
ные договоренности. Если в контрак- 
те чего-то нет, забудьте про это. Так- 
жеузнайте, сколько эта услуга стоит на 
рынке, чтобы не переплатить. 


ЖЕНЩИНАМ 
У НАС НЕЛЕГКО: 
В САДАХ 
ОЧЕРЕДЬ, НА 
НЯНЮ ДЕНЕГ 
НЕТ, НА РАБОТУ 
НЕ ВЫЙТИ 
| 


Вы проводите бесплатные дела? 

Е.Г: Да, одно-два дела в месяц, к COKA- 
лению, пока не можем больше. Также 
‘разв месяцу нас день бесплатных кон- 
сультаций. У меня есть идея развития 
сети бесплатных консультаций квали- 
фицированной юридической и психо- 
логической помощи, Потому что на се- 
тодняшний день бесплатная помощь у 
нас неквалифицированная. 


Скакой проблемой к вам чаще всего 
обращаются женщины? 

Е.Г: Алименты, обман при разделе 
имущества из-за того, что муж перепи- 
сал все на маму, кабальный брачный 
контракт. Надо признаться, мы живем. 
ввек, когда очень девальвировано по- 
нятие порядочности, честности, ще- 


дрости мужчин... Кстати, ко мне при- 
ходят и мужчины, которые хотели бы 
общаться с детьми или установить от- 
цовство, но женщины против, 
Ксчастью, с откровенно подлыми 
предложениями не приходят, видимо, 
понимают, что я могу и послать, 


Что надо сделать, чтобы мужчи- 
на платил алименты? Какие пуж- 
ны изменения на законодательном 
уровне? 

Е. Г.Я бы хотела, чтобы ввели следу- 
ющуютрадицию: судья по составлен- 
ному нами ходатайству инициировал 
бы налоговую проверку, если очевид- 
но, что доходы мужчины сильно рас- 
ходятся со справкой, вкоторой ука- 
занамизерная зарплата. Крометого, 
как-то звучала инициатива начис- 
лятьалименты, исходя из расходов 
мужчины. Мы можем принести в суд 
доказательства, что он живет не по. 
средствам, указанным в справке из 
налоговой. Ну и нужно заняться CY- 
дебной системой в целом — она сейчас 
работает через пень-колоду. Словосо- 
четание «честный судья» звучит как 
оксюморон. 


Какие меры, по-вашему, должны при- 
меняться к неплателыцику? 
Е.Г.:Сейчас ужесточают меры по OT- 
ношению к неплателыцикам. Напри- 
мер, президент разрешил судебным 
приставам самим ловить и задержи- 
вать должников без привлечения по- 
лиции. Но однозначнонадо ужесто- 
чать. Надо лишать неплателыциков 
прав на вождение автомобиля, закры- 
ватьвыезд за границу, запрещать ве- 
сти собственный бизнес. Пусть ходят 
пешком потой Земле, по которой хо- 
дит их голый ребенок. 

Нынешняя безнаказанность рас- 
холаживает мужчин: они потеряли 
совесть и нравственные ориентиры. 
Конечно, в этом отчасти есть и вина 
женщин. Поколение обиженных ма- 
терей воспитало непорядочных муж- 
чин, у которых нет уважения к жен- 
щинам. Поэтому сегодня нам следует 
отпустить все обиды и растить новое 
поколение сильных мужчин, 
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Как защитить свои права 
женщине, у которой нет де- 
нег и которая целиком и пол- 
ностью зависит от мужа? 
Е.Г: Надо искатьопытного 
правозащитника, который 
будет помогать бесплатно, 
Если видите, чтовас откро- 
венно засудили, идите в «теле- 
визор» Если мужчина в част- 
ной ситуации позволяет вести 
себя с вами подло, пусть об 
этом знает вся страна. Многих 
мужчин это пугает, ведь они 
хотят быть публично хороши- 
ми и подлецами локально, 


Насколько сегодня женщина 
в кризисной ситуации защи- 
шена государством? 

Е.Г: Вообще никак не защи- 
щена! У нас непаханое поле 
работыв этом плане. Мы MO- 
жем рассчитывать только на 
самих себя и тех редких AID- 
дей, которые готовы что-то 
делать, 


Есть ли в России организации, куда 
женщины могут пойти в кризисной 
ситуации? 

Е. Г: Практически нет. Есть приюты для 
‘беременных, созданные по инициативе 
Русской православной церкви. Можно. 
пойти туда. Но хорошо быи на государ- 
ственном уровнесделать такие орга- 
низации, Есть локальные центры TICH- 
хологической помощи, но их, конечно, 
‘надо реформировать, так как качество 
их работы оставляет желать лучше- 

го. Потому что никакой квалифициро- 
ванный специалист, будь то юрист или 
психолог, не пойдет работать туда, где 
ему нормально не платят. 


Статистика разводов в нашей стра- 
не поистине удручающая. Можноли. 
‘реанимировать институт бракам 
улучшить ситуацию в целом? 

E. Г: Для начала надо провести рефор- 
мув собственных головахи пересмо- 
треть свое отношение к институту бра- 
кав целом. Мы живем вто время, когда 
замужество ни от чего не спасает, пото- 
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ПЕРЕСТАНЬТЕ 
ДУМАТЬ, ЧТО 
ШТАМП В 
ПАСПОРТЕ ВАС 
ОТ ЧЕГО-ТО 
УБЕРЕЖЕТ 


му что семейное право и судебная си- 
стема не работают. Вы можете выстра- 
ивать со своим мужчиной партнерские 
отношения, захотите штамп в паспор- 
те — ради бога, но перестаньте думать, 
что он васот чего-то убережет Не рас. 
считывайте на браккак на спасатель- 
ный круг. 


Брачный договор - это способзащи- 
ты женщины в се правах? 

Е. F.: Брачный договор — очень полез- 
ная штука. Считаю, что надо на бере- 
гу договариваться, что будет и кому 
что достанется в случае, если воз- 


никнет сложная ситуация и 
придется разойтись, Если y 
вас доверительные отноше- 
ния с партнером, не будет 
проблемы это проговорить, 
аесли проблема есть, вам 
этот брак ненужен, Я за 
честность. У меня есть лю- 
бимый человек, мы живем 
вместе и всегда обсуждаем 
подобные вопросы. И никто 
не обижается. 


Вы очень занятая женщина, 
как ухаживасте за собой? 

Е. г: Раз в сезон я обязательно 
езжу на море. Очень люблю 
плавать, поэтому при любых 
обстоятельствах стараюсь 
пару часов в неделю выкро- 
ить на бассейн — это и психо- 
логически спасает, и физиче- 
ски полезно. Люблю массаж, 

Ане верю в чудодей- 
ственные кремы. Некоторые 
мненравятся, но полно- 
стью возрастные изменения 
они не уберут. У меня есть 
косметолог; к которому я регулярно 
хожу и в разумных пределах пользу- 
юсь всеми существующими иннова- 
циями. 

Но главный секрет красоты на са- 
мом деле в том, что, когда горишь CBO- 
им делом, когда любима и отпусти- 
ла боль, ты будешь привлекательной, 
даже если не успела уложить волосы. 
Люди хотят быть рядом с теми, от кого 
исходит тепло, поэтому отпустите все 
обиды. 


Как вы считаете, поздно ли начать 
жизнь с нула, если «вам немного за 
30»? 

E. Г: Этот стереотип надо обязатель- 
но разрушить в головах русских жен- 
шин. Он не свойственен ни одной ев- 
ропейке, Мне 37 лет, я никогда в жизни 
не променяю их на свои 20. Считаю, 
что нужно полюбить себя в любом воз- 
расте, Полноценная, уверенная в себе 
женщина и в 50 даст фору любой двад- 
цатилетней, ничего не понимающей 
девчонке. 
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Как я победила рак 


Текст: Ирина Махаева 


Пройдя несколько кругов земного ада, я поняла: НЕТ НИЧЕГО ПРЕКРАСНЕЙ 
ОБЫЧНОГО, БУДНИЧНОГО ДНЯ С ЕГО ЗАБОТАМИ, ПРОБЛЕМАМИ, 
ХЛОПОТАМИ. И нет ничего более ценного, чем собственное здоровье. 


томы делаем длятого, 
чтобы статьсчастливы- 
ми? Бьемся за место под 
солнцем, горим на ра- 
боте, чтобы кақ мож- 
но выше подняться по карьерной исо- 
циальной лестнице. Получив все, о чем 
мечтали, квартиру, машину, ребен- 
ка, — вдругпонимаем: маловато будет 
для счастья. Еще нужен дом, кварти- 
ра/вилла на побережье, новая маши- 
на. Итак до бесконечности. Меняются 
бренды цены, запросы — суть остается 
неизменной. И вот в один не совсем пре- 
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красный леньты оказываешься в KA- 
бинете врача. А он неморгнувглазом 
товорит, что жить тебе осталось всего: 
ничего. И все, что представляло собой 
ценность, становится пылью, И ты готов 
отдать все материальное за то, чтобы 
просто снова быть здоровым. 


Девушка 


с характером 

На больничной койке я вспоминала пре- 
красный летний день На небени облач- 
Ka, u Mbr всей семьей отдыхаем на берегу 
нашей изумительнокрасивой реки, Мой 


непьощий муж пошел за солью к раз- 
местившимся по соседству москвичам. 
(они стояли лагерем здесь уже вторую 
неделю). Ребята встретили еготак госте- 
приимно, что он вернулся чуть теплень- 
кий, был так пьян. На мое замечание за- 
пустил мне кружкой прямо в челюсть. 
Сильной болия не почувствовала, а ког- 
да через две недели пришла к стомато- 
логуна чистку зубов, врач заподозрил 
что-то неладное и сразуотправил меня 
ктерапевту. Тот— конкологу. И хоть 

я по натуре своей оптимист, как-то на 
душенеприятно стало. В онкоцентре Ha- 
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значили кучуанализов. Посмотревре- 
зультаты, доктор сказал, что у менярақ 
ижитьмне осталось максимум год. 
Равнодушно сказал, словно у меня Hä- 
сморк.Это раньше врачи сообшали O 
раке только ближайшим родственни- 
кам, отбольного диагноз скрывали. 
Объясняли это чисто по-человечески, 
мол, надежда помогает выздоровлению. 
Внашевремя все иначе. На мой вопрос: 
«Что делать?» — врач пожал плечами, Но 
я девушка схарактером ипросго так 
сдаваться была не намерена. Решила: 
пробью эту стену, вес позволяет — 100 кг 
без малого. 


Плакать 

или радоваться? 
Злостьна доктора, который не оста- 

вил мне шанса на жизнь, помогла со- 
средоточиться иискать выход. Я вспом- 
нила, что в Москве живетмоя подруга 
детства — безотказный человек и с боль- 
шими связями в медицинском мире, Но. 
дергать ее не стала, в столице и без меня 
головных болей достаточно. Пошлак 
завотделению нашего онкоцентра и по- 
требовала направление на лечениев 
Москву Так и сказала: «Умирать не соби- 
раюсь.Раз отказываетесь меня лечить, 
давайте направление на лечение», Он из- 
менился в лице: «А почему вы решили, 
что васотказываются лечить, и ктовам 
сказал, что у BAC pak? У Bac uro, офици- 
альный диагноз есть?» Такого поворота 
янеожидала. Даже не знала, радоваться 
ли мне— диагноз был не подтвержден 
еще — или плакать. Если рак есть, как 
его лечить? «И про смертьвы зря, — про- 
должал доктор. — Знаетели вы отом, 
чтолюбая злокачественная опухоль в 
наше время — не приговор. Благодаря 
достижениям медицины у насв России, 
например, уже больше половины он- 
кологических пациентов, заболевших 
впервые, успешно вылечиваются. 

Ана ранних стадиях можно вообщевы- 
лечитьдо 98 % злокачественных опухо- 
лей! Так что сдавайте повторно анали- 
зы, атам посмотрим, что с вами делать». 


Выход есть 
Ночерезмесяц направление в онко- 
центр в Москву я все-таки получила. 
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Главврач нашего онкоцентра признал, 
чтолучшемне обследоваться в мо- 
сковской клинике. У них и оборудова- 
ние лучше, и уровень диагностов TOBBI- 
ше. Ноя, честно сказать, все еше очень 
‘надеялась на врачебную ошибку, «Что 
наши врачи вообще понимают? — рас- 
суждала я. — Bor s Москве — там совсем 
другой уровень, они не ошибаются», 
Но в Москве меня ждал сущий ад. Ни 
кчему сейчас вспоминать и рассказы- 
вать, сколько из моего кошелька выка- 
чали денег как выдворяли изклиники 
сполицией, только потому что а требо- 
вала, чтобы меня приняли по направ- 
лению, Ужасы закончились после звон- 
ка подруге, Она быстренько связалась с 
KEM нужно, и меня втот жедень приня- 
ливсамом крутом институте Без оче- 
реди и абсолютно бесплатно я прошла 
обследование, врачи были настолько 


МОСКОВСКИЕ 
ОНКОЛОГИ 
РАСПИСАЛИ МНЕ 
КУРС ЛЕЧЕНИЯ 
И ПОСОВЕТОВАЛИ 
ЕХАТЬ ДОМОЙ 


участливы ко мне, что я плакала. От до- 
броты, внимания изаботы. Рак челюсти 
все-таки подтвердился. Когда а услыша- 
ла вердикт, захотелось кричать, ругать- 
са на весь мир: «За что это мне? За то, что 
уменя прекрасная семья, чтоя родилаи 
воспиталатроих прекрасных детей? За 
то, что никогда и никому грубого слова. 
не сказала?» Не помню, как вышла изка- 
бинета и разрыдалась на груди у мужа. 

А когда увидела слезы в его глазах, CTA- 
ло еще больнее, Он, несчастный, пони- 
мал, что беда случилась из-за него. Ноя 
егоневинила — знала, он не со зла, ону 
меня удивительный, добрый, порядоч- 
ный человек. А то, что случилось TAM, на 
речке, — бес попутал... 


А былли рак? 

Московские онкологи расписали мне 
курслечения и посоветовалиехать до- 
мой: «Все остальное сделаюти ваши Bpa- 
чи». Но самое главное они мне сказа- 


ли: И недумайте сдаваться. У вас есть 
все шансы выздороветь» За эти слова 
яухватиласькак за соломинку, B noes- 
де, когда возвращались домой, я позна- 
комилась судивительным человеком, 
народным целителем, членом Амери- 
канской ассоциации онкологов, Аме- 
риканцы признали его результаты не- 
традиционного лечения и пригласили 
вассоциацию, Множество его пациен- 
тов справились с раком, еще болыше тех, 
комуеготерапия продлила жизнь на 
десять и больше лет. Он не сразу взял- 

ся меня лечить, сказал,что его методика 
требует тщательного исполнения всех. 
рекомендаций. А это непросто. Многие 
бросают лечение, как только становит- 
сялегче. И вся работа коту под хвост. Да 
ещеже его потом и обвиняют. Но я CKA- 
зала,чтов этом плане я перфекционист 
иумиратьмне никак нельзя, у меня доч- 
ки замуж собрались обе. Надо к свадь- 
бамготовиться. Он мне поверили согла- 
сился лечить, На болезнь я обрушилась с 
двух фронток терапияу онкологов и TIA- 
раллельно — по методике целителя. Два 
тода жила между домом и больницей, 

И вот врачи клиники после очередно- 

го обследования назначили мнеПЭТ КТ. 
Метод позволяет с высокой точностью 
определить наличие очагов онкологии. 
в организме. Обследование подтверди- 
лограка нет. Явылечиласы Я расплака- 
лась как тогда в Москве, Но уже от cua- 
стья, Позвонила подруге, еше не веря в 
чудо, и спросила: «Верка, а может, HUKA- 
кого рака у мена и небыло?» Онасквозь 
слезы ответила: «Я бы тоже так поду- 
мала, но в своем рабочем столе все еше 
хранютестеклышки из онколаборато- 
рии. А они говорят, был он, этот прокля- 
тыйрак. Был.» 


Почему я написала 
эту историю: 

Чтобыте, кто, не дай Бог столкнется с бо- 
лезимо, верили в выздоровление в себя 
инеотчаивались Мысль материальна, 
Нуиестественно, усилия тоже дают pe- 
зультат. Надоуметь принять ситуацию 
иидти дальше, Потому что, если не nepe- 
шатнешь через больи страдания, онипе- 
решагнут через тебя. Берегите свое здо- 
ровье и будьте счастливы каждый день. 
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В ПОСТЕЛИ 
СГАДЖЕТОМ 


екст: Василиса ект ------ 
Все, о чем мы сейчас вам сай НЕ СТОИТ ВОСПРИНИМАТЬ 
КАК ФАНТАСТИЧЕСКИЙ БЛОКБАСТЕР ИЛИ СОН ДЕДУШКИ ФРЕЙДА. 
Никакого вымысла. ЭТО РЕАЛЬНОСТЬ, и притом самая что ни на есть 3 
ОСЯЗАЕМАЯ И ВПОЛНЕ ДОСТУПНАЯ. 


екс-индустрия развивает- 
сястремительными тем- 
пами, Говорят, в пабах Ве- 
ликобритании появились 
секс-роботы, способные 
‘удовлетворить любой сексуальный ка- 
приз неотходя от стойки. Но это не ca- 
мая продвинутая секс-технология. Есть 
еще более впечатляющие И если такая 
штукаокажется в вашихруках, окру- 
жающие врядли подумают о вас плохо 
иужтем более не станут считать сексу- 
альной маньячкой. Скорее вас оценят 
как человека, который с прогрессом на 
«ты», Чего ждать от секс-гаджетов и где 
мы будем искать источник наслажде- 
ния через пару-тройку лет, мы узнали 
у консультанта по сексуальному само- 
выражению, соосновательницы «Кин- 
ки академии Елены Рыдкиной» Елены 
Рыдкиной. 


Да ві ратору! 
Глядя на это, люди неопытные вос- 
кликнут: «О, да это же штучка, способ- 
ная действовать итам и сям» (имеется 
ввидуточка б иклитор) а экспер- 

ты скажут просто: «Это вибромасса- 
жер We-Vibe Sync». На самом деле и те 
идругие будут правы. Этот вибратор 
создавался специально для людейи 
под людей. С той мыслью, что одина- 
ковых организмов не бывает — небы- 
вает точки б в одном и том же месте, 
не могут люди достигать оргазма OAH- 
наково быстро и просто. 

КАК 310 РАБОТАЕТ: изогнутая штука, 
изготовленная из медицинского сили- 
кона, действует очень интересно. Одна 
ее часть вставляется во влагалище, а 
другая (небольшой отросточек) оста- 
ется наружи, чтобы стимулировать 
клитор. Фишка в том, что оба партне- 
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ра одновременно могут испытывать 
стимуляцию. Кроме того, вибратор 
строго остается на месте, даже если вы 
собираетесь снова и снова повторять 
чудеса артистов из Cirque du Soleil. 
КОММЕНТАРИЙ ЭКСПЕРТА: «We-Vibe Sync 
визуально максимально далек от AHA- 
томических форм — этот вибраторв 
прямом смысле выглядит как игруш- 
H uro самое интересное, в него дей- 
ствительно можно играть с помощью 
беспроводного пульта дистанционно- 
то управления и специального прило- 
жения на смартфоне. Интерес в том, 
что приложение позволяет задавать 
таджету индивидуальные узоры эска- 
лации, вибрации ипульсации», 


Для точки С 

У каждого она со своим характером. 

У кого-то податливая и готовая на 
приключения, а укого-то скромни- 
ца, которая может себе позволить рас- 
слабиться лишь по праздникам. Mpo- 
изводители вибростимулятора МОМА 
Wave™ от ею нашли подход к любо- 
мутемперамент 

мения этой шту- 
ки можно сравнить спальцами опыт: 
ного любовника. Она знает, насколь- 
конужноглубоко, сильно и долго, При 
этом стимулятор при движении по 
спирали вниз и вверх повторяет Kon- 
туры тела. 

КОММЕНТАРИЙ ЭКСПЕРТА: «Главное B 
этом гаджете дажене вибрация. Все 
дело во внутреннем «отростке» Он 
двигаетсявверх и внизлем самым 
имитируя будто бы кивки головой. 
Это создает очень интересное давле- 
ние внутри на зону б». 


Небанально 
нальном 

Да, напервый взгляд самая обычная 
‘анальная пробка (сами понимаете, для 
чего ее используют). Но это только на 
первый взгляд. B-Vibe Rimming Remote 
Control Plug умеет делать то, что не по 
зубам ее обычным «представительни- 
цам». 

пробка вставляет- 
сяванус, а партнеру вручаетсяпульт 
дистанционного управления, спомо- 
щью которого он может контролиро- 
вать уровеньинтенсивности вибрации 
и вращения бусин, а также выбрать 
один из пятипрерывистых режимов, 
КОММЕНТАРИЙ ЭКСПЕРТА: «Особен- 
ность гаджета в том, что он более-ме- 
нее близко к реальности умеет HMH- 
тировать римминг (так называется 
стимуляция ануса губами и языком. 
Секрет в том, что в ес основание вмон- 
тированы специальные бусины, кото- 
рыесвоими вращательными движени- 
ями воздействуют на сфинктер. И что 
интересно, это происходит вкупе с BH- 
брациями, идущими от моторчика 

(он встроен вверхнюю часть девайса) 
Очень яркиеи интересные ощущения 
гарантированы», 


Стимуляция 

по всём правилам 

За невнимание к клитору придется по- 
платиться оргазмом. Если вы не гото- 
вы к такому повороту, обратите вни- 
мание на клиторальный стимулятор 
Cookie Svakom. Его разработчики nipo- 
думали все до мелочей и исследовали: 
эту штуку по всем правилам. Те, кто 
‘испытывал ноу-хау, довольны, 
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КАК ЗТ0 РАБОТАЕТ: не пугайтесь pasme- 
ров игрушки (при том что девайс лег- 
ко можно сравнить с женским кула- 
ком, весит он всего 70 г) и его «ножек». 
Как разв них вся соль. Мотор стимуля- 
тора позволяет каждому из щупалец 
вращаться и вибрировать, 
КОММЕНТАРИИ ЭКСПЕРТА: «Осьминож- 
ка» — интересный гаджет не только из- 
за своего внешнего вида (все-таки все 
мы смотрели в детстве мультики). Цу- 
пальца этой умницы способны на мно- 
тое, Например, некоторые пользова- 
тели отмечают, что во время одного 
оргазма испытывают разные ощуще- 
ния — от приятного «эха» по всему телу 
до состояния, когда от удовольствия в 
принципе перестаешь на время ony- 
щать тело», 


Замкнуть цепь 

Если раньше электростимуляция была 
в почете только в БДСМ-сообществах, 
то сейчас можно найти немало юзер- 
френдли аппаратов с миостимуляци- 
ей. Страшновато? Тогда посмотрите 
на этотчемоданчик. Нет, это не до- 
машний аппарат для ЭКГ. Все ropas- 

до интереснее! Это аналоговый элек- 
тростимулятор Mystim Риге Vibes для 
синхронизации слюбыми игрушка- 
ми Mystim. 

ana roro urobi pa- 
зобраться, не нужно быть отлични- 
ком по физике. Чемоданчик — это ба- 
зовое устройство. С его помощью вы 
можете выбирать и контролировать 
‘режимы стимуляции. Хотите легкое 
покалывание — пожалуйста. Вдохнов- 
ляет ритмичная пульсация — нет npo- 
блем. Желаете пожестче — нет ничего 
проще. A можно вообще ито и другое! 
Спасибо разработчикам, кто догадал- 
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ся оснастить устройство двумя отдель- 
но регулируемыми разъемами, что по- 
зволяет одновременно подключать 
два электрода. Говоря другими слова- 
ми, вы можете сразу же развлекаться с 
несколькими режимами. 
КОММЕНТАРИЙ ЭКСПЕРТА: «С чемо- 
данчиком в тандеме может работать 
огромное количество гаджетов. На- 
пример, наклейки на тело, анальные 
пробки, металлические вагинальные 
шарики (через нихвы почувствуете 
разряд) или перчатки для электро- 
массажа, которыми можно ласкать 
разные части тела. Интересно, что, 
если надеть их на голые руки, стиму- 
ляцию будут чувствовать оба пар- 
тнера. А если надеть поверх обычных 
медицинских перчаток, то удоволь- 
ствие достанется только партнеру, 
которому делают эротический мас- 
саж. Еще спомощью игрушек мож- 
но создавать замкнутые цепи для не- 
скольких людей! Да, такой вариант 
подходит не каждому, скорее желаю- 
щим испытывать очень сильный сек- 
суальный заряд». 


Поиг раем 
в зоопарк? 

Нет, здесь зоофилией и не пахнет. 
Сначала кажется, что перед вами не 
что иное, как прямоугольник розо- 
вого цвета, который напоминает не 
то отрезок ткани геометричной фор- 
мы, нето веем известную хрящевую 
рыбу. А на деле это ImToy Маша Кау 
Men's Stroker — мастурбатор в фор- 


ме... ската, 


этот рельефный cu- 
ликоновый «коврик» оборачивается 
вокруг члена, а дальше... происходят 
чудеса. С помощью специального при- 
ложения через Bluetooth на смартфоне 
скат«оживает и во всей красе демон- 
стрирует свои природные способно- 
сти — мы о вибрации, если что... 
КОММЕНТАРИЙ ЭКСПЕРТА: «Вибрация у 
этого гаджета может быть абсолют- 
нолюбой, Это и 16 встроенных режи- 
мов, и возможность создавать индиви- 
дуальный ритм в такт видео, музыке и 
даже голосу. На основании заданных 
данных игрушка выстраивает гра- 
(MK, H вы наслаждаетесь собственным 
«творчеством» Будете ли вы пользо- 
ваться всеми примочками девайса — 
вопрос; но то, что этой штукой можно 
поиграть, сильно вовлечься в процесс 
и ощутить желанное чувство контро- 
ля над ситуацией — это факт». 


<. с 7%, 


“З 
Виртуальные 
ATHA 


Любоваться виртуальной реально- 
стью уже можно — спасибо специаль- 
нымочкам, а вот в прямом смысле 
ощущать ее — мечта, которая благо- 
даря стараниям разработчиков Tesla 
Studios совсем скоро станет реально- 
стью. Речь о УВ-костюме Tesla Suit. 
на вас надевают ко- 
стюм, состоящий из специального мо- 
Ayas (управление), жилета, брюк, nep- 
чаток и ремня Т-Вей, итут начинается 
«магия». Ремень воздействует на му- 
скулатуру (может казаться, что пар- 
тнер делает вам массаж), температуру 
(предположим, вы решили заняться 
сексом под проливным дождем про- 
—уладным сентябрьским вечером), а 
перчатки отвечают за ощущение вир- 
туального предмета (здесь в ходидут 
электроимпульсы). 
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КОММЕНТАРИЙ ЭКСПЕРТА: «Интерес- 
но, что этот костюм будет сопрягать- 
сясо всеми существующими очками 
виртуальной реальности, смартфона- 
ми и ему подобной техникой, То есть, 
впринципе, стакой штукой возмож- 


но абсолютно все. Сейчас техноло- 
тии развиваются по пути интеграции 
разных способов и возможностей для 
того, чтобы создать полное ощущение 
параллельной реальности. Уже суще- 
ствуют игры, куда люди могут загру- 
жать свои аватары и заниматься сек- 
сом. Представляете, что будет, если 
еще подключить к зтому костюм вир- 
туальной реальности?» 


Расстояние 
не помеха 
Задача: он в Нью-Йорке, она в Мо- 
скве, а секса хочется. Как решить 
проблему? Вместо похода налево 
компания Kiiroo предлагает зани- 
маться любовью на расстоянии. Раз- 
умеется, не без помощи новейших 
технологий — набора секс-игрущек: 


мастурбатора Опух 2 и вибратора 
Pearl 2, Bluetooth-csasn, видеочата 
или приложения Кіїгоо. 

Мужской девайс 
(мастурбатор Опух 2) оснащен вну- 
тренней вставкой, изготовленной из 
материала Fleshlight SuperSkin (то есть 
эта штука максимально реалистич- 
но воспроизводит влагалище). Внутри 
устройства есть десять соединенных 
друг с другом колец, цель которых ре- 
алистично сымитировать ощущение 
проникновения. Женский девайс (ви- 
братор Pearl 2) оснащен специальны- 


ми сенсорами, которые передают дви- 
жения партнерши на мастурбатор. 

А партнер, в свою очередь, спомощью 
внешней сенсорной панели на Опух 2 
сможет держать под контролем ви- 
брации Pearl 2. Получается практиче- 
ски точное воспроизведение полово- 
го акта, Как бы далеко друг от друга 
вы ни находились, вы чувствуете абсо- 
лютную близость», 

КОММЕНТАРИЙ ЭКСПЕРТА: «Конечно, 
эти гаджеты могут прекрасно исполь- 


зоваться по отдельности, но в танде- 
ме их работа поражает воображение, 
Ведь каждое возвратно-поступа- 
тельное движение, направленное на 
Pearl 2, отражается на работе мастур- 
батора, и наоборот. То есть партнеры 
ощущают ритм, давление и даже чув- 
ствуют температуру тела друг Apy- 

та. Для тех, кто хочет еще больше рас- 
ширить свои секс-горизонты, в самом 
‘скором времени можно будет син- 
хронизироваться и с помощью своего 
устройства — подключиться к тадже- 
любого другого пользователя», 
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«ВИЛЛА ПЛ 
220 км, Ивановская обл. 
В конце 2017 года в городе Плёсе открылся 
первый в России фитнескурорт «Вилла 
Плёс», Насыщенные ароматы хвойныхи 
лиственных лесов, песчаные плажи, npo- 
хладная свежесть ветра с реки — все это 
превращает Плёс в природный спа-салон. 
Это любимое место отдыха художников, 
актерови путешественников. Сюда npn- 
езжают за знаменитыми левитановскими 
пейзажами, терапевтической атмосферой 
и созерцательным отдыхом. В этих местах 
работали Коровин, Маковский, Савицкий, 
Корин, бывали Илья Репин и Алексей 
Саврасов, Неподалеку расположен музей- 
заповедник А. Островского. Идея создания 
курортапринадлежит французскому 
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ЕДЕМ НА 


ПРИРОДУ 


--------- подготовила:Екатерина Семенова —— 


.— 


ЧТОБЫ ХОРОШО ОТДОХНУТЬ, вовсе не обязательно 
ехать на край света. Не так далеко от столицы ЕСТЬ 
ЗАМЕЧАТЕЛЬНЫЕ МЕСТА, где потрясающая красота 
природы сочетается с самыми современными 
условиями для НЕЗАБЫВАЕМОГО ОТДЫХА. 


бизнесменуи его русской жене, которые, 
побывав в Плёсе, были очарованы живо- 
писными видами и невероятной атмосфе- 
рой этого места. «Вилла Плёс» объединила 
всебе красоту русской природы и сервис 
образцовых французских здравниц, 
Создатели разработали новую систему 
комплексной «перезагрузки» организма, 
совместив физические нагрузки, здоровое 
питание, спа-программы, арттерапию и 
экоархитектуру. 
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«БУХТА КОПРИНО» 
280 rm, Ярославская обл. 
В тишине и покое сосновых берегов Apoc- 
лавского взморья расположился уютный 
парк-отељ «Бухта Коприно» — это 42 po- 
скошных коттеджа различных размеров и 
планировок, 16 гостиничных номеров в OT- 
дельном корпусе, современный wellness- 
центр, рестораны русской и европейской 
Кухни, детский клуб, прокат спортивно- 
го оборудования, яхтинг, рыбалка. В ре- 
сторанах парк-отеля готовят только из 
натуральных и экологически чистых про- 
дуктов. Обязательно попробуйте супиз 
местных белых грибов и морс из лесных 
ягод 

На обширной территории отеля есть 
все для отдыха веселой компанией, се- 
мьей или полного релакса в тишине и 
единении с природой. Нетронутые zano- 


В КУРОРТНОМ 
ОТЕЛЕ 
«ЗАВИДОВО» 239 
ДИЗАИНЕРСКИХ 
НОМЕРОВ 
С ВИДОМ НА РЕКУ 


ЗАВИДОВО 
97 км, Teepen ая обл. 
Всего в полутора часах езды от Москвы, 
на берегу Московского моря, есть иде- 
альное место для отдыха от столичной 
суеты — Завидово. Здесь можно насла- 
диться свежим воздухом, совершить 
прогулку на яхте или вертолете, пои- 
грађ вгольф, посетить спа-центр, по- 
рыбачить или погулять по природному 
парку «Ямской лес» и отведать вкусные 
блюдаот шеф-поваров любого из не- 
скольких ресторанов. А вечером сде- 
лать невероятно красивые фотографии 
заката над водохранилищем с балко- 
на своего номера в Radisson Resort, 
Zavidovo. 

Этот отель расположен на берегу 
реки Дойбица, впадающей в велико- 
лепную Волгу, в самом сердце живо- 
писной природы Завидово. К услугам 
гостей — песчаный пляж протяженно- 
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ведные леса и золотые пляжи Рыбинского 
моря зовутна прогулки и никого не оста: 
вят равнодушными, Любителям активного 
отдыха в «Коприно» всегда найдется чем 
заняться независимо от времени года. 3и- 
мой на территории заливают каток, можно 
взять в аренду лыжи, ледянки или снегока- 


стью 900 м, рестораны, кафеи бары, 
ночной караоке-клуб, спа-центр Crystal 
ЅРА с бассейном и саунами, тренажер- 
ный зал, работающий 24 часа, apen- 
да спортивных площадок (мини-гольф, 
теннис, футбол, волейбол), а также не- 
сколько банкетных залов для организа- 
ции любых мероприятий. 

Маленьких гостей также ждут раз- 
влечения на любой вкус: детские пло- 
щадки, мастер-классы, спортивные 
игры, кинопоказы, мини-диско с оле- 
ненком Руди (символом отеля) и мно- 
тое другое! 


ИЗЮМИНКА СПА-ЦЕНТРА 
ОТЕЛЯ – ДЖАКУЗИПОД 
"ОТКРЫТЫМ НЕБОМ. OT- 
ДЫХАТЬ В ТЕПЛОЙ ВАННЕ 
И ЛЮБОВАТЬСЯ ЖИВО- 
ПИСНОЙ РЕКОЙ, КОГДА. 
ВОКРУГ СНЕГ, — ОСОБОЕ 
УДОВОЛЬСТВИЕ! 

ТАКЖЕ МОЖНО ПОСЕ- 
ТИТЬ БАННЫЙ КОМПЛЕКС 
«ТАЕЖНАЯ СКАЗКА» И 

Б ПОПАРИТЬСЯ В СРУБАХ 
а ИЗ СИБИРСКИХ КЕДРОВ 


ты. Летом — велосипеды электромобили 
для взрослых и детей, ролики, самока- 
тыили даже гольф-кары. Детям будет nH- 
тересно посетить контактный зоопарки 
увидеть огромных яков, лам, оленей с ро- 
скошными рогами, енотовидных собак, 
кроликов, шиншилл и других животных. 


ГОРОСКОП 


ВОДОЛЕЙ 
21.01-18.02 

Следите за числом калорий. Ста- 
райтесь чтобы ваш рацион был 
сбалансированным, В этом меся- 
це особый уклон делайте на pac- 
тяжку и развитие пластики. 


РЫБЫ 

19.02-20.03 

Исключите из рациона жареную 
пищу, она будет для вас слишком 
тяжелойи станет причиной низ- 
кой активности. Каждое утро Ha- 
чинайтес зарядки 


ОВЕН 

21.03-20.04 
Начнитеукреплять свой иммуни- 
тет, включите в меню такие про- 
дукты, как имбирь мед, лимон, 
луки чеснок. Также желатель- 
но каждое утро начинать с KOH- 
трастного душа или обливания. 


ТЕЛЕЦ 
21.04-20.05 

Исключите из рациона мучное 
НТИ Проктер 
шее, Особое внимание уделяйте 
ADENAN 


БЛИЗНЕЦЫ 

21.05-21.06 

Добавляйте в ежедневный рацион зелень и 
другие продукты, богатые клетчаткой, Tak- 
же наступает благоприятный период, чтобы 
начать курс массажа, направленный Ha Kop- 
рекцию фигуры. 


РАК 

22.06-22.07 

Следитеза тем, чтобы в день вы выпи- 
вали суточную норму чистой воды, ина- 
че ваша кожа будет обезвоженной и 
тусклой. Рекомендовано регулярно хо- 
дить в бассейн и сауну. 


Траволта 
(18 ФЕВРАЛЯ 1954 Г) 


евраль 


Последний месяц зимы 
обманчив и коварен. 
(СПОРТ И ПРАВИЛЬНОЕ 
ПИТАНИЕ ДОЛЖНЫ 
БЫТЬ НА ПЕРВОМ МЕСТЕ. 
Не делайте для себя 
поблажек, и будете 
ЗДОРОВЫ И В ХОРОШЕМ 
РАСПОЛОЖЕНИИ 
ДУХА. А астролог Юлия 
Столярова задаст 
верное направление 


ЛЕВ 

23.07-22.08 

Ешьте фрукты иовощи, не под- 
верженные термообработке. 
Ешьте больше салатов и пейте 
смузи, Проводите больше вре- 
менина свежем воздухе. 


ДЕВА 

23.08-22.09 

Включите в рацион кисломолоч- 
ные продукты минимум 3%-ной 
жирности, A ewe февраль – удач- 
ный период для смены имиджа и 
начала занятий спортом. 


ВЕСЫ 

23.09-2210 

Избегайте длительных пауз mew- 
ду приемами пищи, лучше ешьте 
чащеи маленькими порциями. 
Это позволит разогнать метабо- 
лизм. Посетитегрупповње заня- 
тил вфитнес-клубе. 


СКОРПИОН 
23.10-21.11 

Особый упор делайте на варе- 
ной итушеной пище, а вот жа- 
реное, жирное и фастфуд стоит 
вычеркнуть из рациона, они оста- 
вятотпечаток на фигуре. 


СТРЕЛЕЦ 

22.11-21.12 

Важно, чтобы в рационе присутствовал 
белок, налегайте на курицу и чечевицу. 
Высыпайтесь именно недосыпание mo- 
xer стать причиной плохого самочув- 
ствия и избыточного веса, 


КОЗЕРОГ 

22.12-20.01 

Небойтесь экспериментировать и zame- 
няйте соль специями, так как в этом ме- 

сяце вы склонны к отекам, а соль будет 

этому способствовать.Включитев свой 
фитнес-план силовые тренировки 


шини КАЛЕНДАРЬ ОПЕРАЦИЙ ое | 


Настроение будет полно- 
стью зависеть не только от 1- 


спортивных нагрузок и пра- 7- 
вильного питания, но и от 
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‘состояния здоровья. 
-TO — вены, зубы. 
-ro — грудь, матка 
9-14-го советуем по 


пузырь. 


возможности воздержаться 
от медицинских процедур. 
15-17-го — печень, желчный 


18-22-ro — нос, ноги 
23-24-10 — горло, уши. 
25-26-го — кишечник. 
27-28-го — желудок, волосы. 
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КРАСОТА 


ЗДОРОВЬЕ 


ПЕРВЫЕ 15 ЧИТАТЕЛЕЙ, которые оформят 
подписку на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ», 
получат в подарок“ лифтинг-крем для лица 
и крем для контура глаз Сойадёпез Lift 3D 


от марки DR PIERRE RICAUD. СПЕШИТЕ! 


ПОДПИСАТЬСЯ ОЧЕНЬ ПРОСТО 
1. Заполните КВИТАНЦИЮ и КУПОН ПОДПИСКИ. 


2. Оплатите в любом банке или отделении связи (в мобильном банке — 


по реквизитам, указанным на купоне) 

3. Отправьте копии купона квитанции об оплате на наш 
электронный адрес: raspr.kiz@gmail.com. Или по почте: 
125007, r. Москва, Тверской бульвар, д. 18, стр.2. 


4. Также на журнал можно подписаться на территории РФ, СНГ и встра- 
нах Балтии в вашем почтовом отделении «Почты России» по каталогу 


АО Агентство «Роспечать», подписной индекс 79919. 


5. Подписка на электронную версию журнала доступна на сайте 


млмдіргеза ги. 


6. Возникли вопросы? Позвоните нам по телефону: +7 (495) 135-40-45. 


000 «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 


7714362432 


(получатель платежа) 


(ИНН получателя платежа) 
% 4070 2810 4022 0000 5178 


в АО «АЛЬФА-БАНК» г: Москвы 


(номер счета получателя платежа) 


(наименование банка и банковские реквизиты) 
кіс 30101810200000000593 


БИК 044525593 


подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 


Сумма платежа: 


Дата 


(наименование платежа) 


Руб. ____коп. 


e, Плательшик (подпись 
Кассир ( ) 


‘информацию 06 срганизаторе и 
ra catre www мати Котур проводит 


000 «КРАСОТА И ЗДОРОВЬЕ» 


7714362432 


(получатель платежа) 


(ИНН получателя платежа) 


№ 4070 2810 4022 0000 5178 


в АО «АЛЬФА-БАНК» г: Москвы 


(помер счета получателя платежа) 


(наименование банка и банковские реквизиты) 
к/с 30101810200000000593 


БИК 044525593 


подписка на журнал «КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 


Сумма платежа: 


(наименование платежа) 


руб. ____коп. 


Дата 


Плательшик (подпись) 


Кассир 


u napaa w nonysenna ищите 
ха полокона renano версио журнала. 


Я ПОДПИСЫВАЮСЬ 
НА ЖУРНАЛ 
«КРАСОТА & ЗДОРОВЬЕ» 
С доставкой курьером 

по Москве в офис: 

Об выпусков - 720 руб. 

012 выпусков — 1200 руб. 

С доставкой на домашний 
«Почтой России»: 

[06 выпусков - 780 руб. 

О 12 выпусков - 1320 руб. 


Я ХОЧУ ПОЛУЧИТЬ ПОДАРОК 
С ПЕРВОЙ ДОСТАВКОЙ 
Фамилия 
Имя 
Отчество 
Индекс, 
Обл/край 
Город. 
Улица 
Дом ___Корпус Квартира 
Тел. 
e-mail 
Bce цены указаны с НДС 10 %. 
Подарок предоставлен, Е 


СПРАВОЧНИК 


Все для красоты и здоровья 


Каждый месяц МЫ ВЫБИРАЕМ АКТУАЛЬНЫЕ ТОВАРЫ, интересные новинки 
и проверенные средства, КОТОРЫЕ ДОЛЖНЫ ВАМ ПОНРАВИТЬСЯ. 


БЕЗ МИКРОБОВ 


Компания POLARIS представила ультразвуковой увлажнитель 
воздуха Polaris РОН 060501. Новинка обеспечивает длительную 
непрерывную работу на протяжении 35 часов, экономно рас- 
ходуетводу — до 450 мл/часи имеет функцию «Теплый пар», 
которая дает возможность нагревать 
воду до температуры 40-50 "С перед 
испарением, уничтожая вредные 
микробы и бактерии. В приборе также 
ес встроенный ионизатор. Он насы- 
щает воздух отрицательными ионами, 
‘оказывающими антибактериальное 
действие и снимающими статическое 
электричество в помещениях, напич- 
канных гаджетами. В комплект входит 
гигрометр, который точно определит 
уровень влажности в комнате. 


ДАРИТЕУЛЫБКИ! 

Зубная щетка Oral-B GENIUS Rose Gold объединяет инновации и 
безупречный стиль. Это профессиональная система комплекс- 
ного ухода, основанная на интерактивной поддержке пользо- 
вателей и дистанционном взаимодействии со стоматологом с 


помощью бесплатного при- 


ложениядля смартфона 
Oral-B Ар 50. Щетка nc- 
Дополнительные возможноети 
восстановления здоровья 


пользует фронтальную 
камеру смартфонаи ос- 
нащена встроенными дат- 
чиками, которые позволяют 
отслеживать ее передвиже- 
ние в полости рта. 
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ГОЛУБОЙ АЛМАЗ 

Нопог9 из переливающегося изогнутого 30-стекла в версии 
Premium (6ГБ ВАМ + 128 КОМ) ярко-голубого цвета — nyu- 
ший подарок на 14 февраля. 
Усовершенствованная двойная камера Honor 9 Premium co- 
стоитиз 12 Мп цветного и 20 Мп монохромного сенсоров. 
Это позволяет ему делать хорошие снимки даже в условиях 
плохого освещения. Есть в Honor 9 Premium и модная функ- 
ция «живые фото», которая дает возможность запечатлеть 
не только момент съемки, но и взглянуть нато, что происхо- 
дило в кадре до и после, Залог же действительно высокой 
производительности смарт- 
фона — это его мощная начин- 
ка: сочетание процессора Кігіп 
960, 6 ГБ оперативной nams- 
ти и интерфейса EMUI 51. Все 
эти характеристики обеспечат 
даже самому продвинутому 
пользователю нужную свобо- 
ду действий. Качество звуча- 
ния — еще одна из его сильных 
сторон. За безупречный звук 
отвечает аудиоэффект Huawei 
Histen, который был создан в 
сотрудничестве с лауреатом 
Grammy, музыкальным продю- 
сером Райнером Мэллардом. 
Смартфон также доступен в 
ледяном сером и сапфировом 
синем цветах корпуса. 
Подробности: shop.huawei.ru 
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5 CROCUS CITY HALL 


GAETANO |Ткіссілмо 


ИЛЛЮЗИЯ 
(ОБМАНА 


L'ILLUSIONE DI INGANNO 


parter.ru + (495) 258 00 00 


000 "СТС ЗВЕН у АСКОГС 28. 1067746332554 


СПРАВОЧНИК 


ЛАЯ МАЛЫШЕЙ 

В холодное время года чай помогает согреться и не забо- 
леть. Но можно ли давать эгот напиток крохе? Чай, который 
пьют родители, не подходит малышам до двух лет, поэто- 
му для них производитель ор- 
ганического питания НІРР вы- 
пускает специальные детские 
продукты с травами, ягодами 
и фруктами. Гранулированные 
и пакетированные чаи HiPP 
согревают, утоляют жаждуи 
обладают полезными свой- 
ствами. Например, чай с wn- 
повником укрепляет иммуни- 
тет, а ромашковый улучшает 
сон ребенка, Пакетированный 
чай НРР не содержит сахара, 
его можно давать детям с OA- 
ного месяца, а гранулирован- 
ный — счетырех, он обогащен 
витамином С и умеренно non- 
слацен. 


ПРОГУЛКА В РАДОСТБ 
В новой коллекции австрийского бренда детской обуви Superfit 
представлены три направления, которые подойдут для любых 
прогулок! 

Street Sports — обувь, в которой комфортно круглый годи 
в любую погоду, Urban Casual — для прогулок по городским 
улицам, полный комфорт даже в самые ненастные осенние 
дни, на усиленной профилированной подошве, Winter Fun — это 
теплая инепромокаемая зимняя обувь в свежей интерпретации 
C множеством новых визуальных деталей. Уютная подкладка 
и мембрана СОВЕТЕХ" обеспечат прекрасное настроение, не 
взирая на мороз. 
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УСТАЛОСТИ НЕТ! 


Специалисты Института здоровья 

NUTRILITE" разработали новый витамин- 
ный комплекс, который помогает бороть- 
‘сясповышенной усталостью. Одна двух- 


NUTRILITE 
слойная таблетка NUTRILITE” «Витамин 
В-комллекс Плюс» содержит восемь важ- 

й т конат 
нейших витаминов группы В и натураль- зк 


ную, богатую питательными вещества- == [2 
миспирулину В первый час после приема 
темнозеленый слой таблетки обеспечива- 
ет мгновенное высвобождение витаминов 
В,иВ, В течение последующих восьми ча- 
сов светло-зеленый слой постепенно высвобождает в пищевари- 
тельном тракте остальные шесть витаминов группы В. Даннаятех. 
нология позволяет улучшить их усваиваемость. 


ПОИГРАЕМ! 


Разыгрывать сценки из 
реальной жизни легко 
и интересно вместе с 
новинкой LEGO® DUPLO” 
«Фермерский рынок» 
(арт. 10867). Мальшам 
будет интересно по- 
бывать на фермерском рынке и узнать обо всех продуктах на 
прилавке. После того как ребята помогут трем минифигуркам 
купить все необходимое, они смогут посадить своих героев в 
семейный автомобиль и отправить их домой! 


ТАК ПО-МУЖСКИ! 


Когда мужчины говорят, что не любят шоколад, — они лука- 
вят. Проблема кроется вформе — все эти сердечки, корзин- 
ки в крепких руках выглядят совсем не по-мужски. Другое 
дело — танк! Компания «Конфаэль» предлагает вам особый 
подарок для мужчин — шоколадный танк, точную копию ле- 
гендарного КВ-1, на котором прославленный советский TAH- 
кист Зиновий Колобанов уничтожил в одном бою 22 тан- 

ка противника. KB-1 классифицируется как тяжелый танк с 
противоснарядным бронированием, и его копия от «Конфа- 
эль» вполне соответствует этой квалификации. Не надей- 
тесь, что обладатель подарка поделится с вами хотя бы ку- 
сочком этого произведения — скорее всего, шоколадный 
танк станет почетным экспонатом среди предметов, доро- 
тих его сердцу. 

Confaelshop.ru 


ФЕВРАЛЬ 2018 


СВИТЕР. 
ор. 
COPINE 


«Английские интерьеры», 
салон-галерея мебели, 
Старопименовский пер, д. 10, 

тел. +7 (495) 916-9292, 
englishinteriors.ru 

Дом Смирнова, 

Тверской бул, д. 18, стр. 1, 

тел: +7 (499) 899-4069, 

(966) 318-8883, 

domsmirnova.com 

Центр итальянского стиля 

Royal Room, 

Ломоносовский просп, д.29, корп. 1, 
тел; +7 (495) 544-5529, 

(926) 753-3596, 

royal-room.com 


KPACOTA 


Alexander Arutyunov, шоу-рум, 
Моховая ул. д. 11, стр. 3, оф. 230, 
тел; +7 (985) 224-4242, 
alexanderarutyunov.ru 

BEST, центр красоты и здоровья, 
Профсоюзная ул, д. 64, корп. 2, 
тел: +7 (495) 419-5519, 
salonspa.best 

Bjarmia, онлайн-магазин 
натуральной косметики, 

тел: +7 (916) 915-6867, 

bjarmia.ru 


ФЕВРАЛЬ 2018 


ЭСТЕТИКА 


Европейский Медицинский 

Центр (ЕМС), 

Щепкина ул, д. 35; 

Орловский пер. д. 7; 

Трифоновская ул. д. 26; 

Спиридоньевский пер. д. 5/1, 

тел: +7 (495) 933-6655, 

етстовги 

Клиника Данишука, 

Луков пер, д.4, 

тел: +7 (495) 737-6184/85, 

ideallik.ru 

Клиника К-31, 

Лобачевского ул, д. 42, стр. 4, 

1-й Колобовский пер. д. 4, 

Тестовская ул. д. 10, 

тел: +7 (495) 104-6028, 

Кіпіка.КЗ1.и 

Клиника пластической хирургии 

и косметологии Dr. 5һіһігтап, 

Б.Тишинский пер, д, 10, стр. |, 

тел: +7 (495) 357-4417, 

shihirman.ru 

Клиника профессора 

Юцковской, 

Мира просп. д. 102, к. 26, 

тел: +7 (495) 432-6930, 

yutskovskaya.ru 

«Сенсави», институт красоты, 

Комсомольский просп, д. 32, корп. 2, 

тел. +7 (495) 228-8080 

(многоканальный), 

зепзам.ги 

Aesthetica, бьюти-бутик, 

Неглинная ул, 14/1А, 

тел: +7 (495) 258-7149, 

salonaesthetica.ru 

Belle Allure, институт красоты, 

Малая Дмитровка yn., д.25, стр. 1, 
27, 


тел: +7 (495) 650-3366, 211-0866, 
belle-allure.ru 

Dermagenetic, Клиника 
«Кабинет здоровья кожи», 
2-й Лихачевский пер. д. 1, стр. 11, 
тел: +7 (499) 551-5608, 

(495) 60-201-60, 

www.cabskin.ru 


ЗДОРОВЬЕ 


Городская клиническая 
больница № 1 

им. Н. И. Пирогова, 
Ленинский просп. д. 8, корп. 20, 
тел: +7 (499) 764-5002, 

gkbl.ru 


AJIPECA 


Московский областной научно- 
исследовательский институт 
акушерства и гинекологии, 
Покровка ул. д. 22а, стр. 1, 

тел; +7 (495) 011-0042, 625-0852, 
топйар.ги 

Первый МГМУ им. И.М. Сеченова, 
Большая Пироговская ул. д. 2, стр. 4, 
sechenov.ru 

ФБУН ЦНИИ Эпидемиологии 
Роспотребнадзора, 
Новогиреевская ул, д За, 

тел: +7 (495) 788-0001/02, 
www.crie.ru 


POPMA 


«Зеленый сад», ресторан, 
Санкт-Петербург, Ижорская ул. д.3, 
тел; +7 (812) 903-5343, (921) 903-5343, 
vk.com/greengarden_spb 

Клиника спортивной медицины, 
Земляной Вал, д. 5361, 

тел: +7 (495) 917-1149, 531-0081, 
mnpcsm.ru 

«Национальный медицинский 
‘исследовательский центр 
реабилитации и курортологии», 
Новый Арбат ул. д. 32, 

тел; +7 (499) 322-3649, (495) 598-8346, 
мрикрнцрф 

«Небо», спортивно-развлекательный 
комплекс, 

тел:+ 7 (499)917-0979, 

nebojump.ru 

«Секция», фитнес-клуб, 
Рочдельская ул. д. 15, стр. 16/19-20, 
тел: +7 (495) 135-4611, 

sektsia.ru 

Body Forming, сеть ЭМС-центров, 
тел: +7 (495) 761-0667, 968) 903-1182, 
body-formingru 

X-Fit, сеть фитнес-клубов, 

тел. 8-800-333-5252, 

xfit.ru 

ФГБУН ФИЦ Питания 

и биотехнологии, 

Каширское ш, д.21, 

тел:+7 (499) 613-0107, 

(499) 613-1492, 

dietology-ion.ru 


ПСИХОЛОГИЯ 


Кинки Академия Елены Рыдкиной, 
онлайн-курсы для женщин, 
weloveyou@kinky.academy, 

sex20.club 
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ДОСЬЕ 


Ки. 
драме ologo 


фрутмоной ялы 
лме 
ван _ Боди, 
w ALEXANDER 
ARUTYUNOV 


Дй, 


Виюблемноеть 


Ашар 


ВУВЕРО 


ВЕАМСНЕ 


Один в стае 


«НЕ ВРИ, ЛЮБИ, НЕ ПРЕДАВАЙ!» — ЖИЗНЕННОЕ > 
КРЕДО ДИЗАЙНЕРА Александра Арутюнова. С присущёй 
ему честностью он рассказал нам О ЛИЧНЫХ ФАВОРИТАХ - ғ 

в уходе, путешествиях и развлечениях. + 


Мое любимое место на Земле, конечно 
же, Тбилиси — мой родной город, где а ро 
nunca ивырос. Очень часто летаю туда, 
там мои близкие и друзья. 
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Язанимался спортом всю жизнь, на- 
чиная с самого детства. Перепробовал 
множество направлений: футбол, бокс, 
прыжки в воду. Но в данный момент ни. 
чем не занимаюсь. 


Для ухода за кожей я выбираю 
Dermatologica и средства Зейна Обад- 
жи 20 Skin Health. Регулярно пользуюсь 
гидрогелевыми патчами — люблю ко 
рейские. А на моей полке с ароматами 
всегда стоят Blanche от Вугедо, древес- 
ный Habit Rouge от Guerlain и теплый 
пряный Eau де 34 от Dyptique. 


Мне сложно выбрать лучшие, так как 
я очень много смотрю фильмов и Ce- 
риалов.Могу назвать только самую 

малую часть моих любимцев. Среди 


«Большая 


сериалов это «Девчонки», 
маленькая ложь», «Американцы», 
«Родина», «Как избежать наказания 
за преступление», «Миллиарды», 
«Школьные хроники Анжелы», 


«Скандалы». Выдающиеся 
фильмы для меня — «На- 
зови меня своим име- 
нем», «Одинокий 
мужчина», «Цвет 
граната». 


ALEXANDER 
ARUTYUNOV 


(7 
ПТ у 


Книги Германа Гессе сильно повлияли 
на мена. Среди самых любимых — «Сид. 
дхартха» и «Степной волк». 
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ІЕЙІШФЕБ2 НЫ 
ОЕР 


КАПЛИ НОСИТ СПРЕЙ 


Экстренная профилактика 
и лечение ОРВИ и ГРИППА 


даже для 
будущих мам и малышей 
с первых дней жизни 


Per. P NO00089/01 Рес ЛП-001503 


БИОТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КОМПАНИЯ 
ФИРН М www.firnm.ru 


LIBRE ДНЕВНОЙ И НОЧНОЙ КРЕМ 
ОЕВМ КОЛЛАГЕН ЛИБРИДЕРМ 


LABORATORIES 


Каждое утро моя кожа 
наполнена молодостью 
икрасотой. 


Юлия Барановская, 
телеведущая 


-- ДОКАЗАНО НАУКОЙ“. ПРОВЕРЕНО МНОЙ. 


Клинически доказанная эффективность: восстанавливает упругость и уменьшает морщины.“ 


8-800-234-82-28. Будни: 10:00-19:00 (Москва). www.librederm.ru Покупайте в аптеках! 


